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قرسي سپ رة سر 
کايتي کوريك 


التقيت ديمي' للمرة الأولى خلال تناولي الإفطار في فندق لندن في صيف 
عام ۱۲١۲ء‏ كانت حينها في أوج مسيرتها المهثية. حيث حققت أغنيتها 
«Give Your Heart a Break lii il . ga lli Skyscraper‏ 
ترتقي تصنيف الأغنيات الناجحة (حتى وصلت في نهاية المطاف إلى قمة 
الأغنيات الناجحة). كما أنها كانت على وشك الالتحاق ببرنامج "إكس فاكتور" 
کواحدة من الحكام بعد عدة أشهر إلى جانب كل من ' سايمون كويل و 'بريتني 


8 


مر ۰ 
بالنسبة لفتاة بلفت لتو المشرين من عمرها وتوجت كملكة ممظي ديزني 
المراهقین» كانت تبدو أكثر حكمة مما تدل عليه سنوات عمرها؛ حيث إنها 
ê 1‏ ة 5 
: ۱ دمي" صراعاتها الشخصية؛ من بينها صزاعها مع مرصي فقدان الشهية 
والنهم» وكذلك التنمرء والرغبة في إيذاء الذات والاضطراب ثنائي القطب؛ 
وگیف أن هذه العقبات کادت تدمر مسیرتها المهنية. 
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کنت,؛ كوالدة لفتاتین؛ ممتنة لان فن استخدمت تجاربها الشخصية 
المؤلمة لتنحدث بصراحة مع الفتيات وتدعهن يدركن أن الشهرة لا تكرن 
بالضرورة درعا تحمي من عدم الشعور بالأمان وانعدام الثفة بالنفس. من 
خلال إزاحة الستار اللامع لكونها شخصية مشهورة؛ وعرض جانبها الإنساني 
العادي» جعلت 'ديمي" عددًا لا يُحصى من الفتيات الصغيرات اللواتي يواجهن 
المشکلات ذاتها پشعرن ٻأنهن لسن بمفردهن. 

بعد وقث قصير من لقائنا الأول استقبلت ديمي في موقع تصوير 
البرنامج التليفزيوني الذي أقدمه. لم يدهشني كونها جذابة ومتحدثة مفوهة. 
لدرجة أن رغبتها في التحدث بانفتاح في منتدى عام ألهمتني أنا أيضًا لأن 
اقص تجربتي مع اضطرابات الشهية عندما كنت في العشرينات من عمرى. 
وهو أمر لم أتحدث عنه من قبل مطاقًا. ای سرا د ۹ ار اا 
لأن أكون صريحة أنا أيضا فيما يتعلق يماض . : 


a 1 1 E 
توملاف دیهی علافة استشائية بمعجبيها؛ حیتٹ از‎ 
e, 


١‏ : يحبونها وتحبهم 
| اا 8 ت ا ة 

امتا بل لقد مھا کل ما نتج إلیہ من آچل آن ذریے ورورنا کے ارجات 
اعصيبة؛ وان نستمتع بوقتنا ناظرين للعالم من قوق ناطحة السیا زا 
نکون في وج نجاحنا. ۰ 


سواء كنت في السادسة عشرة من العمر. ا 
ا ت ا 1 1 5 لتي» في السادسة 
MS‏ يا من رحلة ديمي ونصائحها الحياتية؛ وسينن 
الأمر بان تقدرها أكثرفاكثر: gE,‏ 
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مریري (لقارئ؛ 


لقد مررت بجميع أنواع التجارب التي قد تتصورها خلال حياتی. ومررت 


پصراعات تراوحت ما ہین الإدمانو الاکتئاب» كل هذا فى أثناء محاولتى البح 
8 عن ذاتي الحقيقية وعن السعادة. إن الحياة تمتلى بالنجاحات والإخفاقات. 


0 والهزاثم والانتصارات؛ وكل شيء آخر يقع فيما بين ذلك. لذا 
الأحيان, قد تشكل حتى أقل الكلمات فارفًا كبيرًا؛ حيث إنها من الممكن أن 


7 2 a 
1 aS Tira. e 


“| 3 3 
a 


EE 


۹ all aril e 9” . 9 5" 


a 
ا‎ 


e : ۳٣ 7 5 
2 e i, CAKE 


في فض 


کل یوم من أیام حياتي؛ أتأمل وأصلى من أجل أن أتمكن من التواصل مع 
القوى التي تكمن بدأخلي. بغض النظر عن عمرك» أو جنسيتك, أو جنسك أو 


u : ۹‏ 1 
_يانتك من المهم جدا أن تؤمن بقوى أكبر منك تلجأ إليها طلبًا للراحة. إنه 


للّه. رغم ان بعض الايام قد تكون عبارة عن صراع» فإنه من المهم جدًا أن 


1 نمتلك شيا من شأنه أن يحفزنا ويلهمنا ويساعدنا على أن نظل إيجابيين وأن 
3 تواصل التقدم للامام. 


يحتوي هذا الكتاب على مجموعة من كلماتيء والاقتباسات التى ألهمتئى. 
وكذلك الدروس والتأملات والأفكار والأهداف اليومية التي ساعدتنى كثياء 
والتي أعتبرها هدية شخصية خاصة أرغب في أن أشارككم إياها. 


أينما كنت في ممترك الحياةء اقرأً هذا الكتاب واعلم أننى سأكون متواجدة 
۴ 8 ت ا . 1 
دائما من اجلك. كن قوياء وشجاعاء وأحب بصدق وإخلاص؛ ولن يوجد ما 


لعحسدر اء 
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وقت ليس ببعيد؛ قررت أنني بحاجة 
ن 
الحالية. قرأت في أحر 
لذا خرجت أا 


إلى شار خاص بٻي. ۰ شفار پحمل 


ر و e‏ وان أحيا في اللحظة ‏ 
بمقولة: لقد کا 


لطر للمرآ: وکرر هذا اا 0 شعار 
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۲ نایر 


وجهة المرء ليست مكاذا يذهب إليه 
بل طريقة جديدة لرؤية الأشياء. 


- هنري میار 


كلت محظوظة لأنني تمكلت من السفر كثيرًا خلال السنوات الغليلة الماضية. 
كان من بين أعمق الأمور التي شهدتها في أثناء ترحالي هو أننا ننظر للكثير من 
الأشياء في حياتنا کاک کد اک الكثير من الأحياء الفقيرة التى يسير 
الاس في شوإرمها بدون ملابس أو أحذية تقيهم الصةیع؛ وزرت أماكن يمارس 
فيها القاس اسالا عة مر ةة له ير بون أن يحصلوا على ما يكفي لسد 
رمقهم. وقد علمني هذا أن أقدر كل من يجيا على وجه الأرض وألا أعتبر عملي 
گار ملم به 


للمرف: كن منفتعًا قدر الإمكان» واقض يومًا (أو أسبوعًا) في زيارة جزء من 
مالم لم تره من شبل. إذا لم تتمكن من الحضول على إجازة من عماك. قزر 
حا قريبًا في مد يلتك وکن متنا لکل ما تملکه. 
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۲ پنایر 


لكل حياة غاية. شارك الآخرين قصتد 
وقد تساعد شخصا ما على إیجاد غايته. 


السبب في اتخاذي قرارًا بأن أقص معاناتي الشخصبة بصدق هو أن الأر ا 
التي مررت بها لا تزال من الأمور التي يحرم التحدث بشأنها. وتعد الرغيةة ' 
إيذاء التفس: واضطرابان واه ه٠‏ ر 
6 لنفس واضطرابات تناول أالماى] ١‏ والإدمان, وا لنقلات المزاجية؛ من 
اموز التي لا یتحدت عنها الناس پانفتای ولک ر 1٤‏ ۲ "ا 
ماف ا ٠‏ ا 2ح ولكن من المهم جدا أن يبد أشخص | 
e‏ بحیٿ يعلم من يعانون منها أن المساعدة ٠‏ 
موجوده. مهماي هي أن أكون منارة الأمل الت ى ۽ 
اللواتي لا يمتلكن من يرشدهن. hs‏ 


اس ل ۴ | 
ا 
ساندهم وقوهم. ٠ ٠“‏ ات مصاعب الحياة بعد | 
| 


| 
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٤‏ ینایر 


قد تكون الحياة عصيبة في بعض الأحيان, 
ولكن مقاومة الألم تستحق المحاولة, ومعاينة 
جمیع أتواع المشامر أفضل من هدم الشعور باي منها. 


فكرت في هذا الاقتباس عندما كنث في جنازة والدي؛ وهو ما جملفي أحتمل 

هذه التجرية المؤلمة. لقد كانت تجتاحني مشاعر عاصفة. في الماضي كنت 
) ألجا إلى الإدمانء أو العزلةء أو أي شيء آخر يجفبني الشعور بالألم. والٹاس 

ما یجان ئى المطدرات من أجل تسكين آلامهم؛ ولكن الشجاعة أن 

لبر التان المستعرة بعينين مفتوحتين. وبدلا من تكن آلامي بالمخدرانت, 

المت لجمي السشاعر الثي أنتابشي في ثلك الثجربة. كائث هذه واحدة من 
_ أصعب لحظات حياتي» ولكن ساعدني الشعور بالحزن واليأس على التخلي عن 
_ تقديس الحياةء وهو الأمر الذي ساعدني على الشفاء بطريقة صحية وصادقة. 


_ للهرف: اترك نفسك لتشعر بالمشاعر التي نتجنيهاء اطلب أصدقاءك» ونقبل 
الحفيقة بأنك تكون ضعيغا في بعض الأحيان؛ ؤشاركهم ما ثشعر به 
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۵ ينایر 


هناك الكثير من الأشخاص 
الموهوبين الر ائعين في العالم. لا تدع أي 
شيء يعحوقك عن بلوغ طاقاتك الكامنة. 


قابلت في خياتي الكثير من الأشخاص الذين ظلو| 


على القيام بابر ما. وهؤلاء الأشخاص يختبرون عزيمتك قط فلا تدعب 
یحبطوناف. اما إن ا ٤ Fa OF‏ ا 
ا الحقيقيون هم من يساعدونك على التقدم وبؤمنر 
تسمح لأحر بان يقول لكف إنك لست فادرا على أن تحقق حلمك 

م تؤمن بنفسك فلن يؤمن بك اسر 


فکر في مر کنت مازقا ے. غ 
ا رها عن القيا 


یجب وني ڊأنئي لست قادرز 
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ا پنایر 


عرص نضفساف لأعظم مخاوفاف بعد هذا؛ 
لن يكون للخوف سلطان مليك. 


جيم موریسرن 
عندما كنت طفلةء كنت أخاف للغاية من الثقيؤ لذا انتهى بي الأمر مريضة 


بالنهم. گنت أتصرف» من دون وعي مني» من منطلق أعظم مخاوطي. لقد کشت 
) التقيؤ بشدة؛ الأمر الذي.سبب لي المرض. 


فع تأكد من أنك لا تحيا طبقًا لمخاوفاك» بل حاول إطلاق العنان لها. 
اول ا تتذكر أن هناك هدفا وراء كل صموبة تواجهها أو فرصة تتوافر لك 
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جنات 


إذا غیرت أفكارك سننعبر حباتك. 


- لاق تسو 


ت مريضة بالا کاب أتذكر سماغ شلة المقولة. ولكني ام أفهمها 
الو ول عتدما قررت أن أطيقها على حياتي, انفتح عالم جدید کامل 


اما قکار زف لسلبية 
مني ٠‏ حول | رك | | ړ 
ا نيه التي تجعلك فكرم تقك إلى أىا أيجايية 


لنفسك وما حول بإیجا ' ستتمکن 
aE‏ ا کک N‏ 
2 ت تصنعيا بففساف . 


الہرن: + الوتيرة التي تسير عليها أفكاررى 
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۸ ینایر 
البحب هو اٹحل. 
- انجلاند دان وجون فورد کولي 


تحمل هذه العيارة الكثير من الحقيقة. ٠‏ فرغم كل شيء؛ الحب هو ما يضع 


كل شيء في مكانه الصحيح. ٠‏ مررت بالکثیر من اللحظات فی حیاتی شعرت 
: فيها بالحيرة واليأسء ولكن عندما كنت أعود للخب الذي أمتلكه في قبي نحو 


أصدقائی ي وعائلتي ونفسي؛ کلت اشن بالسلام الداخلي. 


للہرف: E‏ أخبرهم بهذا صراحة:؛ اكتبها 
۱ لهم على كمكة أعددتها من أجلهم. اكتبها في خطاب وأرسله إليهم؛ او 


في لوحة من أجلهم. لا تدعهم يأخذوا حبك لهم كأمر مسلم به عندما تمتلاكف 


الكثير لتقدمه لهم. 
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او 


کن هي المکان الذي ثرغب هي الوجود به, 
وابتعڊ عن المكان الذي لا ترغب في الوجود به. 


راح نفسك بأشخاص وأجواء إيجابية. 


ل 
اا شی نه من أجلهم. إنني أعرف الكثيرمن 
ل برجال يعتقدن نهن قادرات على تو أو صديقا 
ممن بهن بصدق. تلك التي ا و 
قعل ذلك. إن الاي | ان ينجحن في حياتهن إذا ما واصان 
حرام المتبادل أحر أ ال 
والصداقات الدائ. هم المقومات الأساسية للعلاقات 
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e 4 he ا‎ 


١‏ نایر 


لآ تستخف بمشاعركف بل قدرها 
حق قدرها. 


اعتدت أن أفر وأن أختب من مشاعري» خاصة اذا ما شعرت بأنها ستزعجنی 
أو تؤلمني أو تشعرني بعدم الراحة؛ ولكني تعلمت بمرور الوقت أن أتقبل جەیغ 
مشاعري. أصبحت أدرك أنه من أجل أن اسب فی الشار جت نآزا أن 
أقدرها وأن أتقبلها. إثها جزء مني» لذا فهي ذات مغزى حقيقي. 


الهرف: تقبل الشعور الذي تخاف أو تخجل منه. إن الشعور بالخوف أو 
الفضب أو الحزن لا بأس به ما دمت لا تترك هذه المشاعر تتحكم في حياتك. 
تقبل مشاعرك وذكر نفسك بقيمتها الحقيقية. 
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١‏ يتاي 


يمكنك أن توجه حياتك في أي تجاه تختاره. 


أ 
| 
| 
ٍ 


- دکتور سوس 
انها حياتك _ رأ 
توا ایی ج 4 ا اليه مں أجل ن تحيا الحياة التي 
ييز الحياة هو أن انلم 8 من اپل أن تلق واقعك ى الخاص. إن ما 
٤‏ لے 

فوم جدید لا ۰ ٢‏ اب ما وصلت | اليه فهناك د اقا لحظة جديد: 
و 
رن تخد قراراتك پږی, بتسان, 

و ےر خياراتك 
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يتات 


الحلم هو أمنية تمناها قلبك. 
- سندریلا 


_ مقولة بسيطة كما تبدوء لكنها واحدة من أعمق الرسائل التي وجهتها انا 
_ القصص الخرافية التي أنتجتها شركة ديزني. يمكننا أن نشب لنكون ما رغبنا 
في أن نکونه - أي کان ما ترغب في آن تکونه. ذا ما كان لديك هدف» فحاول 
أن تحققه بكل ما أوتيت من قوة. کل شيء ممكن. 


للهرف: تمن مرا ما من أعماق قلبك وطارد كل حلم يراودك. أنت فقط من 
بمكنه تحقيق أهد افك ولن يمكن لأي أحد مهما كان أن يحققها من أجلك. 
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١‏ پنایر 


كن أفضل أصدقائك. 
تعلمت بمرور إل وھ 
اا عوام أن أكون أفضل أصدقائى. ت اگ 
یگ تی آنام ٹوک وی رر يه سیت انجیر من الیانیران | 
الوقت» أدركن اة ا بويد مضابه جرح عمیق فی فلبی 
| علي آن أتعلم مواساة ن بک 3 پا جي پهرزر 
ل ٣‏ جرد عملية مستمرة لا أ | “ي «تمكن من التغلب على الألم 
ا کیرا في ښزلرنږن لمحتي الآن كيفية القيام بها وزكنن 
سدقا نی ان اقول الان ویصدن تی ا ری ا | 
دلي اصبخت افضل | 
1 -. | 
ی دعاملھا کہا تی أف ٠‏ | 
تي تعنحها الآأخرين د اصدقائل و ۔ ٠.‏ 
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٤‏ ینایر 


يهم ما ولد الناس عليه بل ما 
سیصبحون مندما يشبؤن. 


يمك كل متا لحظة تبدا فيها قصة خياثه: تبدأ قصة حياة کل منا في آماکڻ 
مختلفة؛ ولكن عندما نكرس فلوينا ؤعقولنا لتحقيق ما نرغب بشدة في تحقيقه؛ 
- لن يوجذ ما يعوقنا. إن التصر والنجاح يقاسان بمدى محاولاتك والمقابل الذي 


| ا 
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۵ پنایر 


لطالما قالت لي والدتي إنه إن لم تتمی. من 
!یجاد شيء تعيش من أجلهء فاعثر على شىء 
تموت من أجله, 


- توپاك 


في هذه العياد الرائید ال 
ا راو ا 9 E‏ | 


ا من حيانك. من‌شانه أن قر e‏ 


ہر ابحٹ في جیاتن 
وواصل الشيا عن شيء یچمال 


2 ا الأمور التي تمن " 
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ا 


٦‏ پاي 


عندها يبدأ موقفك في التعقد» ضع نفسك 
في موضع شخص آخر. 


4 
- 


_ من السهل أن يتملكك عالمك وأن تدع الحزن يسيطر عليك» ومن الصمب 


أن تلحظ ذلك لأنك غارق حتى أذنيك فيما تفعل. قد يكون هذا الأمر خطيرًا 
للغاية؛ لأنك قد تفقد اتصالك بالواقم سريعا. لا تقلل من قدر مشاعرك أو 
الصعوبات التي تواجههاء ولكن تذكر أن هناك من هوفي هذا العالم أسوأً حالا 
منك. 


للہرت؛: احصل على منظور جديد للعالم من خلال القيام ببعض الخدمات 
المجتمعية أو الأعمال الخيرية. أعد قائمة تحتوي على ٠١‏ أو ٠١‏ من الأمور 
او الأشخاض الذين تشمر بالامتنان لهم - بغض النظر عن مدى البساطة أو 
الأهعية التي قد ببدون عليها. 
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يناپر 


قدرك بدون موافقتكف. 


- الیانور روزفل 


هناك أشخاص في هذا | 


لعا 
برآبهم فیك. عور ار يتومون باستفلالك ويخبرونك صراحا 
اللحظة التي سح ری ر تفعله بهم المملومات التي تاع چ 1 
TT‏ 
خری ما د| i‏ عن کرامتا وکن یکزا ا ا هي 
۲ ن تدر او ا ن تستعید كرامتك مر 
الہرن, ی د پر الروحية حية داخللف. 
الحياة والحب إزل, E EN‏ عب بك. دی | ) 
اا سك دائمًا بأذاب تستجق 
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٨۸‏ پنایر 


أ 8 1 ۰ TT‏ اه 
انی اومن دده بان کل شی 2 جحد ت [سسب 


3 لاأ م بالمصادفاٹ: پل تقد أن الأمور تحدث با المقدرة پا 
دما فمشعرض وتقيم جميع.التجارب الي مررت ڊ شي 
نتيجة مباشرة لأفعألك ت وأفكارك. 


لرن لاتصارع أو نثمن زوال الأحداث غير المتوقمة في حياتك. طفي الوفت 
المناسب وبطريقتها الخامنةء ستثبت لك أذها تحسن من حياتك بشكل ما. 
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| 

الطريقة الأكثرهيوها التي يتبعهاالناس عبر | 
الشعور باليأس من مواطن قوتهم هي من خلال | 
امتقادهم بأنهم لا يمتلكون أا منها. 


- اليس ووكر 
عندما تدع الناس يحبطوئكف ویقواون إن الى ب 


اهم وتمنحهم الإذن (: 
الحق في ساب قوتای 


تمتك شیا نره بز 
ک مناف E‏ 
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ا وا 


لا بعلم أحد ما يناسيك سواك لذا 
اتبع حدسك. 


انش لهذا ألصوت الخافت الذي ينبع من داخلك. كما لو كان صوت أحد 
أبويك ١‏ أو أصدقائك المقربين. إن هذا الصوت فو آکٹر أحزاء روجف ا 
کما أنه مفتاح السعادة. أحيانا ما تكن الأفكار د أو المخاوف أو الأشخاس 
الأخرون - ذات صوت عال يمنعنا عن سماع هذا الصوت الداخلي الخافت: لدا 
فع بنا یجب علي من أجل استعادة التواصل معه. 


الہرن: ابع ما يمليه عليه قلبك اليوم قبل الغد. 


Scanned by CamScanner 


أعتقد ان ال E‏ 
ا اا اا ا “ نوعا من الأهداف البناءة. إن القن | 
د من کل ما تفعله. القلق من طبائع البشر رلک من | 


یستمر فاننا زي| 2 ٤‏ 
وجه المزيد من المشجلون و .. ٤‏ 

5 لمشکلات. شد پہنیلی |د ۔ j ÛF‏ 1 
نهدا الخو لن بیان آل ان ر ا 


u 


الہرن: شي المفرة الة : | 
تمتا ری کلم اي لق دییا ميان خر مار حاون ان دیل | 
الاس العملية مثل د ر ت مور طوال الوقت, وبدلامن هذاء ڌ شا 
et‏ میزانية او وضع جدول للعیر . دوت ١‏ 
من a‏ اپار 

E 2‏ - اء 
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۳ پنایر 


خقجت ي 


ا تجا من مشاعرك؛حيث إنك تتمتع بالحرية 
لأن تشعر بما تريد ون تفعل ما يجعلاف 


اا 
سجیدا ٤‏ 


أ اتنا لسنا أشخاصا آليين. إن ما يجملنا لحن البشس استشاثيين هو أنثا نملك 
_ القدرة على الشعور بكم كبير من المشاعر في الوقت ذاثه. رغم أن هذا الأمر 
ف بكرن مصيًا لني ةضي بض الأحبان. فإن ما يمكن لأجسامنا أن تشعله یظل 
ارا مڏهلا. كت في عض الأحيان أضحك في أثناء الیكاء أو آیكى في أثناء 
الضحك. في كلتا الحالتين, لا تعتبر المشاعر دلالة على الضعق» بل دلالة على 
القوة والشغف. 


مشاعرك وکن فخورا بما تشعر به. 
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ا يناپ 


الجمال في عدم الكمال» والعبقرية جنون 
وأن تکون ساخرا أفضل من أن تکون ممل . 


- مارلین موئرو 
أ 
لم اکتشف أنني مصابة a‏ ر القطب إلا عندما بدأت العلاج: 


عند ند آدرگت ن الام 
a ۴‏ > د۶ عن مرض عقلي, وأنه مرض 
ی ج ن به الذي يجبا أن أا ا م الشقغاء فة 


توا الاو ر ا ي وکن ا تند کر E‏ 
e‏ س 2 تاتف من أجل دعم شنا 
aa‏ ی صغر المشکل, کن 
ا ا و أي من أصدقائك. ¦ ٠‏ وها وابحث عن الدعم 
در التي فد تساعری . لتتعرذ 
ک على هذا, تغرف على پیش 
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کا افر 


أسرارنا هي ما يضيبنا بائمرض. 


مجهول 


_ قد تعمل أسرارنا عمل السم وقد لا يمكنتا إدراك هذا. تعلمت أن كتمي للأسرار 
موم جلي أنجاالكخوايات رالمخدرات مد البداية- حت ازى من شي 

ر مندما دات أنفثح غلى العالم من حولي؛ بدأت في التمافي. من خلال الحديث 

: س شس ا والتعبير عما أشعر بهء كنت قادرة على التنفيس عن بعض من 
أ المشاعر القوية التي كانت تثقل صدري. 


البرن؛ شارك أحد أصدقائاف أو أقاربك في أمر كنت تخفيه. وانظر مدى 
شعوراف بالٹحسن بهل ذلك 
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۵ پناپر 


بل ارغب أيضا في أن تزيد من قيمتك. 


- ألبرت أينشتين 


من السهل جدا أن تنخ رمل 


کا 

ن هذا هو نوع التقدير الذي 

قد 1 ترغبه 
٤دا‏ حقیقیا. لقر اد 


غبات تق د 
٠٠ 0‏ حقيق النجاح والثروة والشهرة. اذا ما 
هي حیاتك» فإنه لن یدوم؛ لأنه لن بکین 
لعجخد 

دين بطرفزا البخاصة إن م 'لبشرية وأن نغلي من قيمتنا وأن 
انه مجرد کرو ی اا کن وعها. إن النجاخ لا ېر مز 


من آنل 
ضي غرورن. تاکر وا 
من ان هدافك ن 


UUM II IUU رن‎ VWVOQOUIIIVUQMIIIIUI 


ات 


ابذل أقصى ما بوسعك ثم ارتح وعْنْ 


أغنية تهدئ من روعك. 
سنق واپت 


أحبانًا لا يمكنك أن تفعل أي شيء سوى أن تبذل قصارى جهدك. وفر الوقت 
الذي تحتاج إليه وابحث عن شيء يسعدك. . عندما أغتي أو أعزف الموسيقى 

أكرن قادرة على أن ريح ٹفسي من آي شيء يزعجني. إذا كنت تحب ممارسة 
ا ا إذا ما كنت تعمل بجد» فجرب أن 


تقضي بض الوقت قي التأمل أ و ممارسة اليوجا. الأمر الأهم هو أن تهتلي 
بانفسنا. 


Bae ek ا پا‎ 
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۷ نایر 


تعلم من تجارب الماضي وشاركف 
خبراتك مع الآخرين. مزز الحاضر 
وتطاع تلمستقيل. 


هناك فارق كبير بيرم التاة یاز ا . 
2 کبیر بين التفلق بالماضي والتعلم منه. إن ما فات قد فات وفد | 
درکت انه من المهم آلا آفکر کثیرا هيما حدت پالفیل لأنہ ب لی ر أ 
ر 1 | 2 و 1 ا ا ر اک شل لایر 2 

عم رعب» في لوقت ذاته» في أن أفكر 


| ٠٠س فيما حدت فی ألماضى لأتعلم‎ e 
خم ائي ونجاحاتي في حياتي المستقيلية, إن سوير ۶“ ر‎ 
في تهاية اليوم. کل ما نملکه هو اللجطد العالية, ت‎ 

٠ |‏ جب ان نفززها ونجبها. 


بالماضي أو قلق بشأن المستقبل 


۽ تل فقط تلف د 
الوجود به في الوقت الحالي. کر فقط أنك 
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٨۸‏ نایر 


أرغب في أن أتقدم في السن بدون أن أجري 
عملیات شد للوجه. أرغب في أن أمتلك الشجاعة 
لأظل وقية للوجه الذي خْلقت به. 


۹ i 
e tag EELS Aa ê i: DI Ar e 


مارلین موٹرں 


ليس من السهل داثُما أن نشعر بالراحة والفخر بالجسد الذی نمیش بدأخله؛ 
ققد نمر بأپام تكون فيها بشرتنا سيثة المظهر وشعرنا غير متناسق: أو أن 
لشعر بالبدائة؛ ولا يمكنتا أن نجد الملابس الملائمة الثي تخفى كل هذا. قد 


يشعر الجميع بهذا من وقت لآخر. أن تحب ذاثكف کما هي امز شاب الكثي. 
من الشجاعة 


ابر کتشف کم یکون الأمر راثا عندما لا تقد ذاتك. بدلا من أن تشتقد 
عشاء جسدلك» ذكر سك بانها ثم من الله آعم بها علياف. 


Scanned by CamScanner 


۹ ينار 


يخاف المتدينون من دخول النار أ 
الروحانيون قهم من دخلوا النار بالفعل و 
يرغبون في العودة إليها. 


ا خرن حتی ننسى هويظا الحقيقية ` 
و اس 
س في تر الي ٠‏ ستجد أنه من الأفضل أن 
تررق اس 
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۰ پنایر 


من شأن العصي والحجارة أن تكسر عظامها 
ولكن الكلمات من شأتها أن تجعلها ترغب 
في قتل نفسها. 


- مچهول. 


یه الناس إن العصي والحجارة قد تكسر عظامك أما الكلمات فلا يمكنها 
1 إذاؤك - ولكن هذا بعيد كل البمد عن الحقيقة. ٠‏ ففي بعض الأحيان قد تؤلمنا 
1 ت معنويًا أكثر من الألم البدني. هتاك كلمات قيلت لي في الماضي لا 
_ تزال تؤلمني حتی يومنا هذا. أتذكر أنني قلت لوالدتي إتني أقضل أن يضربني 
ادياکمني ا الأولاد 4 بدلا من ن أن يقولو لی تلف ا 


) إلى لأبد. 


اللرن: شاش ی اسن مرد ارک اا ا كر قات 


٠ 3‏ والآخرين بالقوة التي یمکن آن تکون عليها الكلمات. وعتدها تتحدث مع 
لآخرين, اخثر كلماتك بعناية. 
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١‏ ینایر 


¿ بدا رحلتنا ہ. 
من مکان ا عليتا | 
اید أجلنا. اخ 9 ن نتذکر أن رحلاتنا لم بن 


*“ ودؤاك ستتطور وتنفیر عندما تتطار 


oT‏ جسورا = أن الها 
اه بشدة في تمقيږي) | محارتك المغلقة. دون ٠١-۵‏ أمور ` 
انضل ما یمکن ن تکونه, الا کیت ابرا دن الس ن م 
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| فبرلیر 


مندما ذظهر حبناء يفتح الغالم ذراعيه 
من أجلنا. 


_ انك تحصد ما زرعته في المالم من حولك. ازرع الطاقة الإيجابية وستحصد 
: الإيجابية. يمتلك الحب إمكانية مذهلة لتهدئة آي موقف. حتی وان ارف 
لآخرون بطرق ضارة ا دسا ایا اتس و لشاف سی کون ودا 
فیا علبیا أيّا كانت النتيجة؛ ستعلم أنك ستخلد للنوم في نهاية اليوم وأنت 
ر ل ی وهذا هو كل ما يمكنك التحكم به. 


للرن: أظهر الحب في قلبك اليوم قبل الغدء واجعل العالم كله يعلم مقدار 


| الحب الذي يكمن بداخلك. احتضن آكبرعدد ممکن من الئاس أو ارسم البسمة 
على وجوههم. 
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١‏ نبرلیر 


ایکون قليك چزءا من حلمك فلن پک 
هناك شيء صعب التحقيق. ` 


- پینوکیو 


الأمر الأ 4 
هم هوان تتبع ما تحب ور 


دغباك فلن یکون مزا ٠‏ ا ت . حصول عليه. فما دمت تقدر اسیو 
لفقساف را E‏ 1 فيق. س حقيقة الي ` ا 
م م ی رین ور e‏ 

2 2 


الہرن: اسم لاف 1 فا 
aT‏ 5 

خاي من خلال إدراف انه 
أخری من تحقيقها. 


من خلال حلمك بتلك الح 
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۲ فبرلیر 


نصيحتي الوحيدة لك أن تظل واعيًا وأن تستمع 
باهتمام وأن تطلب المساعدة إذا ما احتجت إليها. 


جودي بلوم 


وال التطور» واصل الئمو: واصل الوقوع في الأخطاءء أحبب» دع فلبك 
بنكسر. انهض وانقض غبار الفشل وكرر المحاولة. إن كل ما نمر به يجملنا 
نشعر أكثر بألحياة, والنشاط» والسعادة. لا تجعل الخوف أو الخجل يحبطك. 
انل المخاوة واصل الا 


الہرف؛ واحه أحد مخاؤفطاف اليوم؛ وحاول ان تتذ کر أمرا صمبًا ترغب في 
التفلب عليه وما تملمته منه. كيف جملك أقوى؟ 
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٤‏ نبرلیر 


ل 
۰ ٍ 
لن تحل ايه مشكلة بدون وجود حل» 


شسواء 
آجاد أم عاجاد. 
إئني أ 
ي يالقلق نحوها!؛ لان 
ابو بمزید من ال هھ وال 1 
ارسي مورك المعلقة الپوم۔ أا کا . ر 
ستشعر بخفة أك رم وربما لبقية اب اڪ ن 
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۵ فبرلیر 


ریما يستمر البکاء طوال الليل ؤلكن السعادة 
ستظهر في الصباح. 


نعتاج أحيانًا لأن تتمكن الدموع من الوصول إلى أعماق سعادتنا. عندما تمز 
بأوقاث عصيبة؛ تأكد من أن تدع نفسك تشر بالحزن. دع دموعك تنهمر غالمًا 
1 بأنها ستنتهي وسيجدث لك أمر رائع قيما بعد. 


لبرف: إذا كنت شمر بالحزن, فاقض بعض الوقت ضفي محاولة ثذكر أن 
_ السعادة لايد آتية. تذكر آن الليل يكون في أعتم تم أوفاته قبل بزوغ شمس فجر 


لیل 
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| فبرلیر 


أرى التدوب كجروح المعارك تحمل 
جمالا من وغ خاص, ؛ حيث إنها تظهر أنك قد تجوت وکن ال 
تظهر مدى قوتك لتمكنك من النجاة. 


الندوب هي رمز لمرورك بمواقف عصيرة. یحمل بعضنا ذل با جسدیة پہکننا 
as‏ ود 

9 و فإنها تدكرفا بالرطة المرهقة التي مررنا بها بائلس! 

للكثيرين #٠‏ نكون الندؤب ظا 

اما باد ا هره .¬ حیث تین كناية عن الممارك التي 


کر فکر فی ندوباف کف ا شاص : : 
و نیا ۶تک على تحر اتل 
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۷ فبر(ایر 


فلن توجد مشكلة لا يمكنكم التغلب خليها معا. 


بوافق الناس على هذه المقولة لأنه لا يوجد شخضان مخماتادن. إن لكل 
ا ناريا طويلا معقدًاء والذي يحدد كيفية رؤيتدا لأنفسنا وللعالم من حوننا. 
1 تدٿ قيما سبق آن أشعر بالإحباط والغضب غندما لا أتمكن من التواضل مع 
شخص ما ولكني أذکت پمرور الوشٹ أن الأمر المهم في العلاقات بين الناس 
ليس التواق طوال الوقت - بل تعلم كيفية النقاش حزل الابختلافات. 


للررفت: واجه أصدقاءك أو زملاءك بمودة إذا ما طرأ أمر ما بعقلك. لا ثخف 
لأمور التي تشعرك بالاستياء» ولكن حاول بهدؤء أن تكتشف طريقة يمكنكم. 
من خلالها أن تعيدوا الأمور إلى تصابها الضحيح. عبر عما ڈ تجعلك هذه 
المشكلة تشمر به وکذلاف ف الطريقة التي قد تمنع تكرارها. 
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۸ فبرلیر 


إن من يخاطرون باد خول إلى المجھول هم فر 
من سیمکتھم آن یدرکوا لی آي مدی یکن 1 
ج ل تشر 


- تي إس. إلییت 


دبة؛ من خلال خو 
9 خی ا طا ی دون خود ومن رز 
يجدٹ. آما أن نسال ماذا لو فمن شان 


Scanned by CamScanner 


٩‏ فبرایر 


الثروة الغظمى هي الصحة 


شاعر رومائي 


لصحة السليمة شيء لا يعكن لجميع ثروات الدئيا أن تشتريه. اتن بنشسنك 
جیدًا واشکر الله على نعمه. كن ممتتا لأنك استيقظت من ُومك ايوم لآن 
الحياة ليست مضموئة. لقد قضيت وقتًا طويلا أغامل صجتي الجيدة كأمر 
مسلم به لدرجة أذني نسيت نعمة الله علي بأئني ما زلث حية. إن جسدنا هو 
معبدنا فعامله کما لو کان ملاڈک: 


الرف: افعل شيئا جيدًا من أجل جسدك اليوم. اذهب للمَدّو آو السير؛ أو قق 
درسًا في اليوجا. ولكن الأمر الأهه: کن مشا للحیاة التپ تحياھا 1 اليوم. 
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١ا‏ نبرایر 


لا تذهب في الاتجاه الذي قد يؤدي إليه الطريق. 
بانب لی الان اندي لا بودي ردي اي طریق 
و تتبع أحدا. 


- رالف والدى إيمرسون 


یال يكون من الأكثر سهوبة وأمانًا أ 
زا لم: أا a ie‏ ن تتبع خطی الآخرين ولکن 


رقي اسر الوه 1 ما كنا لنحصل على المخترعات 


ا يئمن توماس, | 
م ا ا و سر وني 


ne 
ي يقول تان ی أو لا‎ 
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|| فبرلیر 


إن المشاعر التي تكسر قلباكه تش يه کې 
بض الأحيان. 


8 نیکولاس سبارگس 


في الكلير من الأحيانء عندها أعاني خسنارة أو حسرة: كنت أقضي الكثير جدا 


۰ من الوقت في محاولة ! ایجاد إجابات كانت موجودة داخلي طوال الوقت. لاف 
مليون راي عن كيشية التعامل مع شيء أو شخص ما ولكني تجاهلت الجرزء 
| الأكثر وضوًا وهو أن الشيء الذي يسبب الألم هو الذي يملك القدرة على 


اللرت: تذگر أنه لا يؤجد بدا حل فور للمشگلات. کن صبورًا واطلب 


المساعدة من شخص على دراية أكبر بالتمامل مع الحياة. 
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١‏ فبرلیر 


ا 


آخری؛ کل ما اأ e‏ ¿ صغيراء وعندما | 
شعر به تام | ۱ء . هتح ن مرا 
٠‏ هذا اشنم شو الجب والعظطفن .لم فة الست 1 


کي ولا جد خیارا سو انټوارس ٥‏ تي ان براه هي التي تطنی علي 


لر قي ۈجۈدە. 
ن اکتشف | 
تذكر أنك لا تعلم م الطيبة في داغل لجميع ۱ 
اب ا٠‏ بحدت خلض الأبواى ا | واعطف على بخصومك 
م يسعرون بالا ا تامع می آھو الیم دن 


oOUAIIICA OY UadITIOCATITICT 


۲ فبرلیر 


: زنتظ فلن يأتي الوقت المناسب أبدا. 


-نابلیون هيل 


أهانًا نثتظر الاحظة المناسبة لاقيام بأمر ما. ولقد اكتشضت أن هذا الانتظار 
اه أن وجل سغادظا إن أغاب اللحظات السعيدة في حاتي خدثت لأنني 
ا الحصول عليهاء ولا يعني هذا أنه لن يحدث آمر سحري في 

يعض الأحيان: أنه سيحدث خاصة إذأ كنت تقوم بما عليك وتفكر بإيجابية. 
ولک تحتاج الحياة أحيانًا إلى الإقدام على المخاظر. 


الہرف؛ اخط خطلوتك الکبری الأولۍ نحو شيء كنت تواصل إخبار نفساك بان 
ا 


e arr E iis 1 . د‎ : 
4 r er oT ae I SEEN NACE NE 
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٤‏ فبرلیر 


o ka a 
ینه' ذهبت اذهب بکل ما في قلہای,‎ 


حكمة هندية 


۴ دمتا نترف ت 

مناصرتها. أعتقر 2 er‏ سنقوم بخیارات صادقة وأصيلة پكزن 
ن ت إلى المزيد ای 

ووم ونون السب من دون ار من ا« شخاص الذين تقودهم 
| 

اما تصرفنا جميفا طبقا 


شرس تحتیفا لامر ا ستزداد كرا 


يکنو ده 
اک بروحك وانشر الحب على 
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۵ فبرلیر 


عدم طاب المساعدة لا يعثي بالضرورة أنلف شجاع. 


فریق سترای لايٿ رن أُغنية SYMPATHY FOR THE MARTY‏ . 


إذا ما كان التوتر الناتج عن المشاعر الطاغية يتزايد» فمن شأنه أن يسبب لاك 
ضررًا أكبر مما تخيل. ليس من السهل أن تطلب المساعدة؛ ولكن من فضلك. 
ابحث في داخلك عن الطريفة التي تمكنك من ذلك. اكتب رسالة» اتصل 
٠‏ بشخص ماء افعل أي شيء من أجل الحصول على المساعدة. إن المساعدة 
تنتظرك داثمًا. وأشجع الناس في العالم هم من يمكنهم طلبهاء 


الہرن: كن شجاعا وأخبر شخص ما بأنك بجاجة للمساعدة. 
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١‏ فبرلیر 


اذا L4‏ کلت تفکر في امور سصیاك ۵) فانها وار کرو 
م وجهك كأشعة الشمس» وستبدو جمیاد دائما. 


- رولد دال 
E‏ تتمكن من السيطرة على حياتك وسعادتف, 


ا يؤجد في العالم شىء 
پالسعادة. لن يمكنك أن 


ستحسبح سجادتك معدية. 


يجمل المرء بدو جمیلا أفضل من أن شع رج 


ںان a‏ 
e‏ ا ا مدی تاأثیر ابتسامد e f‏ ا 
حالك؟ لی اح اس نخان اای عا ا ۲ بسيطة أو سؤالك کی 
یاة بأکر ا 
ا 
اشم وهر للمالم مدی جما 
لف وندکر تایری مزړی ‏ . ٠‏ ن مراعيًا مشاعر الآخرين من 
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۰ 


۷ فبرایر 


أنا أنائي وهديم الصبر ولا أشعر بالأمان. 
أرثکب الأخطاء ولا أسيطر على نفسي» وصضحب 
المراس أحيانًا. ولكن إذا لم ثتمكن من التعامل 
أسواً حالاتي» فإئك ا تستحقتي وأنا في 

أفضل حالاتي. 


معي في 


- مارلین موئرو 


شخص يخبك ويدعمك بحق سیکون بجانیاف دائما. الطريقة القضلى 
لنكتشف أصدقاءك الحقيقيين هي أن ترى من سيبقى بجانبك في أوقات 


ere ١‏ فاذا لم یتمگنوا من تفبلكف في أشاء مماناتف؛ فاڑڈ شاف 
في نهم لا يستحقونك وأنت في أفضل حالاتان ٠‏ من المهم وضع هذا في الاعثبار . 
: غلدما يحين الوقت لاتا القرار بمن تبقيه حولك. 


لرن تأكد من أن تکون من نوعية الأصدقاء 
حماك. کن ممتتا لتلك الاو 


الدین د ترغب ئی ي تواجدهم في 
قات التي نٹ انها تستحقاك . 
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۸٨۸‏ فبرلیر 


تبدا الثقة من الجمالء ويبدأ الجمال 
من السلام الداخلي. 


ذھیت الے. الک ' الحقلات أل 

8 ٠ى‏ الكثير من الحقلات التي رأيت فيها فتيات رائعات پتوارین عن 
د خوها من التحدت مع أي شخص. یمکٹنی أن قول |د ا 
ا ا | 3 ا ١‏ ِ ل انهن لا ب ۰ 
یی يعتقدن أنهن لسن على قدر كاف من الجمال اوأنهن لا 
ب ي رلک هدا من شان آن سن تررم انراز ی 
شون انسیا لي ا پوجد هيم اکل جاد ری ر سف ا 


الجس الذي خلقه له ربه. شخص يعتز بتفسه داخل 
للپرف: | , ا 
د على ما يشعرك بالزاحة والثقة. رزیر 

خرین وافخر رای د دى تميزك وتفردك عن 
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٩‏ فبرلیر 


ليست الأخطاء سوى فرص لاتعلم والتطور 
وتحسين المستقبل. 


¿ السهل عليتا أن تعاقب أنفسنا على الأخطاء الثي ارتكبناها. إن الأخظاء 
جزء لا يتجزأً عن الطبيعة البشرية كما نها جزء من كوننا أحياء. إن أخطاءنا 
عبارة عن نعم وفرص لمواصلة التعلم والتطور, ولك حتى عندما تتعلم من 
_ أخطائك لا تتوقع آلا ترتكب أخطاء أخرى لأنك سترثكب المزيد منها ولا بأس 
في هدا 2 


۰ لمرن واصل النمو وتقبل جميع التحديات على أنها فرصة لتعلم شيء جدب. 
وستذهلك سهولة التغلبعليها. 
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١‏ فریر 


إنني أعلم ا اسي مره ضرور هباي 


- لیل واین 
أ ٣‏ 1 
حیانا عندما تصبم الا 
وي 0 ل رهرهفةومۇلمة؛ کل ما 
اباس مر بهذہ امور ولماذا أ - ستحق ذ لای اد ر 
الى المواشن ٠‏ لكن؛ هناك طريقة أخرى للنطر 


نمر بها 
لها وأن تدرك ا ا بدلا من مقاومتها. ۰ حاول ان تستسلم 


اتعامل مع هذه المواقف, فنا ر ا غیرك. ام 
عن رحله حیاتكف 


يمكنك من خلولي) ]. 4ا بمواقن 
ت مو وتتعلم یری ر پا 
ء على معاناتك. 


UUQIIILU UJ VWVQAIIIIUQMIIIIUI 


LTR 
LCT U. 


١‏ براي 


عندما لا يعبر الناس عن أنفسهم» فإئهم 
يموتون بالتدریج. 


-لوري هالس آندرسونڻ 


لطالما ساعدتني الموسيقى على التمبير عن الأمور التي لم أتمكن من 

_ الشبير عنها بالكلمات. من بين الأمور المثمرة المتعلقة بمهنتي أنني أتمكن 

من پس صوتي وأغنياتي للتأثير على الآخرين وإمدادهم بالقوة. أعلم 

جیدا ما تشعر اھر اما کا کراس وداب فی شرا ٠‏ مکسوراء مجر وخا من 

الداخل والخارجء وحيدًا. وتتوق للشمور بالحب والتواصل مع الآخرين. لم أغن 
أغتياتي من آڄلي وحدي» ولكنها من أجل جميع من في العالم الذين يحتاجون 
إلى أصدقاء. إنها من أجل أي شخص شمر بأنه بحاجة إلى شخص ما ليسانده. 
إذا ما كنت تقرأ هذا الكتاب» فاعلم أثني هنا من أجلف. ؤأثني راغبة في البقاء 
لمساعدتك على التغلب على أسوأ الأيام التي قد تمر بها. 


الہرن: استمع إلى الأغاني التي تجعلاك تشمر بأنك في حال أفضل. إذا ما 
اک نوی دا آو مول خان احمل آلت الموسيقية وعبّر عن تفسك. 
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۲ نراي 


إن أفضل وأجمل الأشياء في العالم ل 
یمکن رؤیتھا أو جتی لمسھا _ بل یج 
الشعور بها بقلبك. 


-هیلین کیار 


ا“ ا : 
لا و لټر المحسوسة ما = چ و 
هي تجعل الحياة رائعة. إن اکر ڌ کریات حياني 


2 : رب والعواطی الت ليه .> Bs a‏ 
5 ا 2 پمکننی 1 |۱ 1 wi‏ ا اپ - 
سنوایت طویلة ماوزة أن أ با ٠ e‏ ر 0 واعادتها. لقد قضیت 


عندما کنت ظا ا خاڈل المخدرات | یا 
ات 0 عبر اهار یي ا دو واا 
- الجياة. ) اي 


للہرن: اقض الوت الکاظی إن ا 
رؤیتهء ولگنه ‏ © ٣‏ ا یفاعم راز ےو : 
۹ مر جمیل ر يمکتلی الشعور ری : ك ولتختبر مرا لا یہکنك 


scanned by vamscanner 


١‏ فرلیر 


كن دائمًا النسنخة الأولى من نفسك بدك 
من أن تكون الئس: لنسخة الثانية من شخص آخر. 


- چودي چارلاند 


| كما هي الحال مع ندف الثظج: لا يوجد على وجه الأرض من يشبهك. لا تضيع 
وقتك في مجاولة أن تتشبه بالآخرین,؛ گن أفضل ما يمكلك أن ثگونه وواسل 
ذلكف. ستکون ف في أفضل حالاتك عندما تكون نفسك - ولیس أي شخص آخر. 
إذا ما ہدونا a es‏ وسرتا بالطريقة ذاتها ٠‏ فلن يكون هناك شخصن 
ممیز. لن يوجد التفرد. كونتا مختلفين عن بعضنا هوما يجملنا مميزين ويجمل 
العالم من حولنا مثيرا. 
للبرك: فيم شخصينك. وتأك من انك لا تعاكي شخصية شخص آخر. 
بل أن تکون من ترغب في أن تكونه. هیا , كن غريب الأطوار لأن الشخض 


11 


الطبيعي ممل 
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عر تمن تماد رس پس ا نین وی | 
هلي اموه والنمو يمني بدورة آنا تتطوږ. آندکر, عندما کشت اناه سن ر 
ا بانه یچب علي تملم دروس معينة من أجل آن کا 
a‏ 3 ادرا أن تلك الدروس أصبحت صعبة الفهم والسیطر: 
دما ير إا ل لا افد فيم يتطلب انمو التعلي بالشجاعة, لذ 
ات تذکر أن تظل قويا وشجاعًا ومقدامًاء لأنك 


1 پرف؛ ما الد ڪ ألرم. = ` ) 
ا 1 شي الذي ترغب في تفییره في حياتكد أو نفسك5 | ۱ بث في 
بالتدريم. 
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٥‏ فبرلیر 


بفض النظر عما مررت به في حیاتاف» سوا ء۶ 
at‏ أو سيئًاء لا تأده کامر مسلم به: 
هناك دروس نتعلمها من كل لحظه من 
ظات حیاتنا. 


نختلف حياة كل منا عن حياة الآخرين» حيث إننا نمر بتجارب لن يفهمها 
غيرنا. إن قصة حياتك تحمل دروسًا قيمة قد تساعد على إلهام وتعليم وتحفيز 
شخص آخر تختاره لتشاركه إياها. في أثناء تلقي العلاج» سمعت الكثير من 
القصص المختلفة. عندما استمعت لها تعلمت الكثير من الدروس المختلقة. 
أشكر الله على أننى وجدت الشجاعة الكافية لأتمكن من سرد فصتي والتحدث 
عما مررت به في حياتي. إن هذا الأمر لم يساعدني بصورة فردية فحسب»ء بل 
ساعدني على إمداد الكثيرين بالقوة والمنظور الصحيح للحياة؛ وأنا أشجعك 
لآن على فمل المشل. 


لمرت: شارك قصتك شخصا ما لن یمکناف آن تمرف گیف یمکن اجهلد 
زاحدة من قصة حیاتاف أن تلهم شخصًا آخر لأن يعيد كتابة قصة خياثه. 
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١١‏ فبرلیر 


یوجد مستحیل, فلو نظرت للمعنى الإئجليز رى 


blê 
ا اي ل "ااي‎ imposs1 


تقول 
- آودري هیبورن 
ن لامور ممگنة ١|‏ 
لتحقيق في هذا الا 

۶ لم تتعلق بقدرالك.‎ : ai 
مادراکناء تواصل انمو وکو ای د ناء عمانا على‎ 
في متناول أیدينا. گلیا ب تھا لیت ممکنة‎ e e 

نا سیر موقي جیاقنار وا کا تاي “ لتوسعة معرفتنا وطريفة 
برت کرس یری ) 
ت تي يعکن من اولي ۾ i‏ اسا 

امس الام ی 
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۷ فرلیر 


أن بهتم العقل بالجسد فهذا هو الموته 
أما اهتمام الحقل بالروح فهو الحياة والسكينة. 


کن عاتن من اضطرابات الشهية شي أغاب أوقات حياڻي» كنت أقضي 
الكثير من الوقت في التركيز على المظهر الخارجي بدلا من الجمال الداخلي؛ 

لذا كنت أشمر بأن روحي ميتة؛ ولكن عندما بدأت الاهتمام بذاتي, وبشخصيتي 
الحقيقيةء بدأت في غرس علاقة حب مع نفسي» حينها فقط تمكذت من الشعور 
بالثقة والجمال الذاتي. 


الہرف: ركز اا ما تمتلکه في داخلاى ويجعلاك تشعر بالجمال. أعد قائمة 
ودون فيها خمس أو عشر صقات غير مادية ٹمتلكها والتي تجملكف الإنسان الرائع 
الذي أنث عليه بالفعل. 
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قت تی ۳ 
ا بذوال حمل تفر شر ا وأعدت التو اسل ن . 
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| سارن 


أحياثا ما تکون أعظم هدية تقدمها لاسا 
هي الهديه التي تقد مها لشخص آخر. 


) عندما کنٽ في الثالثة غشرة من عمري» قدمت ٠٠١‏ دولازا من الأموال التي 

نحصلت عليها من عملي كجليسة أطفال إلى دار المبادة في الحي الذي أميش 

| به كنت فخورة جدًأ بنقسي بفضل هذا العمل الخيّر الذي قمث به لدرجة 
ني أخبرت جمیع معارفی پما فعلت. في وقت لاحق من ذلك اليوم؛ لم اکن 
أشعر بنفس القدر من القخر الذي گنت أشمر به من قبل ولم أتمكن من تبين 
اسبب أدركت أنني قمت بهذا بشكل جزئي من أجل نيل التقدير؛ وليس فقط 
من منطلق الخير في قلبي. من المهم أن نقوم بتقديم الخير للآخرين من 
دون انتظار مقابل منهم. ان الشفةة الخالسة والبسيطة تظهر بوضوح وتساعد 
لأخرين وأنفسنا بطرق لن يمكننا فهمها بالكامل. 


لبرك: قدم الحب والخير في الخفاء. قدم الخير لشخص غريب اليوم من 
دون أن تات مقاناد وتعلق بال فور الذي ثها داخلف بفضل العطاء. 
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سارن 


الكراهية؛ فوع من الحب لم يجد طرية: 


- لیل واین 
شی أثاء الدراسة, 


3 
# 


كنت أشغر بالگ | ا 
ګراهية تجاه من يتنمرون ملٌٍ. آدرکت پور 


هذا أ ال - آ0 
ل ستياء من الأخرين ي ۳ 
ډورثني سو اأ I"‏ 1 : 
ظھار ع م اة ن ا پا سوی لضرز الذاتي. ائتھی بي الامر 


غاعل تسلسلي. ولوک آیی , ا ا سي من خلال إيذاء الآخرين. إن 


اا وثقة في قر ا 
حر ٠‏ غه چ | 
للہرن: د ۔ | ا 
اليوم و کراهیة تفسد جمازن الداخلي. شماطش .د 
ا هم أن قعالم ناتجة عن ار 2 
۶م اللذين يستقران 
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۲ غارس 


ليس السؤال المهم هو من سيسمح لي» بل 


ن ف راثك 


لوكنت فد صدقت جميع من قالوا لي إتني لا أملك ما يتطلبه النجاح؛ ما كنت 
_ لأنجع. لقد استغرفت بعض الوقت حتى تمكنت من بناء ثقتي بنفسي» قد يكون 
الأمر مخيفًاء ولكن من الأفضل أن نهب لمواجهة التحديات والتغلب غلى تلك 
_ المشاعر؛ لأنه في النهاية ستجد أن هؤلاء الأشخاص لا يهمونك من قريب أو 
1 بعید. طوال رحلة حياتي؛ توفت عن القلق بشأن الأمور التافهة. لقد توقفت عن 
محاولة التحكم فى حياتي وسمحت لما أجيده بالسيطرة على مجريات حياتي 
بدلا من القلق بشأن الفشل: الشخص الوحيد الذي كان يموشني هوذ اتي. عندما 
أقابل في الوت الحالي أشخاصًا يقولون لي ٳنه لا ڍمکنني تحقيق شيء. يد كرني 
الأمر بأنه لا يجب علي أن أستمع إليهم؛ بل علي أن أؤمن بنفسي وحدها. 


للهرن؛ هل هناف شخص ما في حياتك يحاول دائمًا آن يقف في طريق 
نجاحك؟ ریما حان الوقت لتشحدث معه أو أن تطرده من حياتك. 
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٤‏ سارن 


ااثقة هي رابطة تجمع بين شخصين تنش 
عندما یتمکن کل منهما من الاستماع 

للأخر وفهم ما پقصده. ٠‏ بالنسبة لي هذا هو 

أساس نجاح الصداقات والعادقات برن اننا" 


ان العاËقار Ê‏ 
٣‏ 2 العائلة والأصدقا 
| ٍ والأشخاص ۱ ê‏ ۱ 5 : 
ومليشة اي التا لا پود د آي e‏ 8 مهقدة 
من الاين" ت i‏ الكشر. ١‏ م نجاحات, ومن تم و الا 
أ : ہے" 8 ا اص 
لهم هي الأساء ل | رة على الثقة بالآخرين والاستماع 
ی لعلاقات التاجید. 


اوو ریا 
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0 سارن 


مثذ الان فصاعداء أصبحنا نحيا في مالم سار 
فيه الإ نسان على سطح القمر. إنها ليست معجزة 


< 

2 ولكننا فقط فررنا أن نفعل ذلك. 
1 

- جيم لؤفيل 

3 

: 


إن أغلب الأمور التي نحلم بها ممكنة التحقيق. عندما تلظر للسماء وذری كم 
يبهد e‏ پبدو من المستحیل ان الإنسان يثمكن من الوصول إليه؛ ولكن 
البشر حققوا المستحيل. وقد بدأ الأمر كله بحلم. 


للرف» آمن بتحقيق المستحيل اليوم» هقد لا يكون مستديلا على الإطلاق. 
ما هو حلمك؟ 
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ن الاحطة التي تحدت الآن, في أثناء قراءدلك هنإ الکتاب؛ هی کل ا 


تملك. اناف د ET‏ ك 7 

: وحياتك الهوم؛ وهي كل ما تحتاج إليه, أتنا تست‎ r” 
هي لتركيز على الماضي أو | لمستشيل لدزحة اننا تسى ما‎ : hı . 
e علينا به من أشيام  جمیلة تحط رنا‎ ٣ 


ا 
ا ستمتع باللحطة الحالية قر | ١‏ : 
الله عليك بکونك ما زل ٤ا ٠‏ د الحياة التي تعيشها الآن ونية 
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۷ ساربن 


قز الامتنان لكل من الحب والحزن اللدين 
رن بهما في حاتي فقد کان تأثیر کل منهما على حیاتي 
رائعًا بشکل متساو. 


من خلال الحب» شعرت بالسمادة الغامرة وبالحزن» وشعرت بجميع المشاعر 
الني تتراوح بينهماء مع تقدمي في العمر؛ تعلمت تقبل جميع المشاعر المؤلمة؛ 
لاني آدركت أنها زین من قوتي کا أنه جزء لا يتجزاً من حياتي. من المؤلم 
أن تحاول اقتحام الأوقاث العصيبة بقوة» حيث إن الأمر أشبه بالعضلات» يجب 
تدریبها حتی تصبح أقوی. 


الپرن: فکر في بعض الأوقات المؤلمة من حياتك؛ ثم فگر كيف أن هذه 
شام لم تستمر لبد رغم آنك اعت عتقدت دلكف. تذكر أن الخياة سشستمفن: 
نار جز الجر 
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۸ سارن 


الطريقة الوحيدة للجصول على صديق هي أن تکونا شر 


واحدا. 


- زالف والدو إيمرسون 


فق کا ۲ أن يعاملوك. ف در 
rT‏ الشعار؛ 


اجله. انتبه للطريةة اي امل , بها مع E 0 E‏ 
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۹ سارس 


لجميع أفعالنا عواقب؛ فما نغرسه ستحصده 
في النهايةء لذا من الأفضل أن نقدم الخير طوال الوقت 


یودا بيرج 


من‌المهم جذًا أن ثراعي أفمالنا وكيفية تعاملنا مع الأخرين. لا يكن لأحد أن 
يكون حذرا طوال الوقت عند التعامل مع الآخرينء ولكن يجب عليك أن عامل 
لأخرين بطببة واحترام صادقين. عشدها تتعامل مع الآخرين بوازع من غيرة أو 
أفكار سلبية؛ فيجب أن تكون مستمدًا لعواقب أضعالك. 


الپرن: حاول أن ترسم الابتسامة على وجوه EE‏ کا ما اا 
الیرم ٠‏ من الممتع أن ثنافس مع أحد أصدقائك لتری من سيتمكن من رسم 
الابتسامة على وجوه الخمسة عشر شخصًا أولاً. ومن يدري؛ قد يرد لك هؤلاء 


الأشخاص الابتسامة عندما تكون بحاجة ضلية إليها. 
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۱١‏ ارس 


!دا لم تسر الامور كما تناه فثق 


هة F.‏ 1 ا 
فالا مان أفضل من الندم. 


قد نجد أنفسنا و . ضا ٠‏ 
0 في غلب المواقف هي حیاننا: ناون پېږږ أن نکتشف کین ,ون 
0 0 ول قبل أن ندرك الأعي تير oy‏ 
ددجة کپیرة: للحد الزے ی . ا 
لشعر FF,‏ " 1 : 

0 یه بشعور غریب بالالتر ای : E‏ 
و * كنت تشعر بان هناك أمرا ما لير و 
ا دا ما س ماران چون کک کی خیر ما یرام لا یچب 
مام به آوإذا اضر می ر IT‏ من 'جل القيام 


بأمر لا ترغب فی 
أخلاقي, فاکتشن 


على اتخاذ قرار غر 
ما تشمر پأزه الصواب. 
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| سارت 


إذا كنت سأغني مثل شخص آخر؛ فاا حاجة 
بي إلى الغناء على الإطلاق. 


- بیلي هولید اي 


علبك أن تيا حياتك بطبيعتاك. ٠‏ وعندما يطلب منك شخص هما أن تكون مثل 
شخص آخرء فمن المهم أن تمرف نفسك بالدرجة الافية لأن تظل مخلضا 
لهويتاد الحقيقية؛ ؛ حيث إن الثقة وعدم الخوف مما قد يعتقده الأخرون بك هي 
أكثر الصفات جاذبية. فف النهاية: عندما تجاول أن تکون شخصا آخرء فقي 
أغلب الأحيان, سيتمكن الناس من اكتشاف ذلك. 


ا 


scannea by uamšcanner : 


١‏ اریخ 
هناك شقوق تتخلل کل شيم 


وهي الطريق الذي يعبر مئه النور إلى الداخل 


- أغذية "ANTHEM"‏ لیونارد کوین 


ا ا e‏ ۱ سروري بالمواقف العصية 
على النمو. a‏ لأكون ا لأنها قر انتهبت, قد ساعدنی ا 
ما آملکه شي حياتي. قد يږږو ږ داقوی وآمتلیٰ بالمزیر من الامتنان لر 
٠‏ ولکن كلما زاد الإيمان ا ي نهاية النفق على بعد أميال عدة 

r‏ ب ۴ المرور بسرعة أكبر. 


مل في المواقف الى ر ٠‏ 
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آککے 


۱۲ سارن 


ا تخف من مساندة ما تؤمن به حتى لو 
کان هدا يعني مساندته بمضردك. 


د مچهول 


هناك أوقات في الحياة نشعر فيها كما لو أنك الوحيد ألذي يرى الأمور من 
منطور معينء ولكن ما دمت تتبع فلبك وضميرك وتفدر مشاعرك حق قدرهاء 
ن يهم ما يغثقده الآخرون. عليك أن ثمسك بمبادئك وأن تفعل الصواب. 
فغلى مدار التاريخ, بدأت الحركات المناصرة لحقوق الإنسان بعدد قليل من 
لأشخاص, وكان الجميع ضدهم يسخرون منهم؛ ولكنهم تمسكوا بمبادثهم. 
ا النهاية. تمکنت هذه العحرگات من تغيير التاريخ ومهدت الطريق لان يتم 
التعامل مع الكثير من الأشخاص الرائعين بعدل وإنصاف. ) 


2 . ت . ةة ن 
رة تامسن ميد ما أو شحصًا ما اليوم» وقد يكون عدا الشخص دري 
غلك أو سخا ته أو وح جمدت مخ مجموعة من النام يناصرون 


تومن به. 
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٤‏ شاریچ 


گدر جمیع مشاعرك حق قدرها 
وستحیيا بصدق. 


من بين الأمور التي أحبها في العيا: نها متقلبة : 

E‏ انها متقلبة الحال»فأحيانً مشعز بالسعادة 

مرة أو بالملل أو بالخسارة زاليأس. جميع تلك المشا ي 

سيد امكونة اسيج ياي ۰ یمکتنا أن نتحکم دی ا 

علينا. ا ی ات ا ا ر ایشا ی : 
لقد اثر Ta‏ ن أعتبر كل خيبة امو 2 و 


ا 
7 ١أما‏ الآن؛ ققد تعلمت أن ازيري د" ستمتان بچ ا ۴۳ 

۰ سيس ؛ هده المقاعی ستکون یږ وع ال 8 
هي کل لحظة من لحظات مياد ' اقدد نفسي حق قدرها 
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0 سارن 


يا إلهي» ألهمني السكينة لأتقبل الأمور التي لا 
يمكنني تغييرهاء والحكمة لأتمكن من التمييز بينها. 


أغنية SERENITY PRAYER‏ › ریثولد یبور 


يوافق اليوم الذكرى السنوية لتعقليء لهذا الب ترح أن ا کم دام 
السكينة. إن من يتعافون من جروح الحياة يستعينون بهذا الدعاء يوميًاء ولگن 
لأمر المذهل بحق بشأنه هو أنه ليس من الضروري أن تكون في مربحلة الشفاء 
حنی تستعین به. لقد استعنت بهذا الدعاء في كل يوم من آيام استشفائي وقد 
ساعدتني كيرا على تهدئة بخر مشاعري العاصف الذي کان يعصف بگياني؛ 
خاصة في الأيام العصيبة. إثنا نبذل قصارى جهدنا في حياتتاء ونثغامل مع كل 
بوم على حدة,ء وأحيانا كل ما نحتاج إليه هو تذكرة بسيطة بهذا. 


الہرن: قل هذا الداء بصوت عال بمفردك أو مم أحد أصدقائك اليوم 
ولاحظ گی ستشیر بعد ذللف. گرد النتعام وميا لمدة أسبوع وأسهح ل4 بان 


يعير من نظر تلف للحياة. 


Scanned by CamScanner 


اعثر على تور الداخلي واجعله ينیر 
العالم من حولك. 


يمتلك کل منا شیا می٤‏ | ل 
يجاول أن يتر ا ینا يددم ادام وپدوم په شی انمپام یر ن ان 
اکتشاف ا(: د مي ته بطريقته الخاصة. بالنسبه لي, یعتبر هذا انر 
٠‏ نس مذهلا للغاية؛ حيث إناك متلا 2 اليه س 
شم امو یدو یں بے | ا ا فت دیا سدع ی تی 
تتمكن من رؤية أي شيء, اور اخلي» لأنك بدونه لن 


الہرن: دع نورك يشع. 


کیضا یم گتاں آ۰ 


ي يهدي الآخرين؟ 
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۷ سارس 


إذا كنت تقضي حياتك باكملها مطاردا 
الحضل التالي» فما الذي تهرب منهة 


1 هناك الكثير من الشخصيات والرموز المظيمة في عالم الموسيقى والثقافة 
يرغبون في أن يعتقد الناس بأنهم أقوياء وأشداء عن طريق المخدرات وارتياد 
الحفلات طوال الليل. بالنسبة لي» القوي هو من يحاول علاج مشكلاته ويترك 
المنان لمشاعره عندما لا يجب أن يهرب منها. مررت بالكثير من الليالي التي 
لم بهدأ لي فيها بال لأنني كنت أرغب في الحركة؛ لأثنيء على المستوى البدني, 
١‏ يمكنني أن أستسلم للألم أو أحاول أن أشثت نفسي عن العيش في اللحظة 
الحالية. 


لہرن: توقف غن الهروب وابدأ في الثعمامل مع الحياة وما تحمله من مشكلات. 
فد یکون الأس بسهولة عدم رداك على الهاتف عندما لا تشعر بالراحة أو تکون 
وحيدًا. استمم لما يدور بمقلاف واحترم الأفكار التي لدور به. 
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۸ ارين 


احلم أحلاما عظيمة أو انسحب؛ خث 


واحدة لذا تخل 
عن الخوف وتقبل أحلامك. 


إننا لا نحيا سوى مرة 


* ضيح ثانية أخرى من دون أن تفعل 


ا ما تحب؛ قإن أحلامك ثراودك لیف 
لذا اسع لتجقيقه فاتع| دراعيك. مكف تراودكف لهدف ما 


| إن کل ما بحشڑة eT‏ 
عام ما یږ وړ ا ان کن ما حتنته ي حياتي تحقق لاني کن 
"حلام العظيمة ولکن پہجرد | من قوة. لطالما كث أخاف من 


ن بدآت في 


بدت بدورها في تقبلی. تحقيقها؛ بد أن في تقبلها. حينها 


[ : 
داودك في حياتك. Ea‏ 
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ls 


لا تطلق الافتراضات جزافا؛ بل تشجع لتطرح 
الأسثلة ولتعبر عما ترغب قيه. تواصل مع الآخرين 
بأكبر قدر ممكن من الوضوح لتتجنب الفهم الخطا 
والحزن والمشاعر العحاصفة. عندما نتمکن من هذا سٹتمکن 
) من تخيير حياتك بأکملها. 


-میجل آنجل رویز 


من الأفضل آن تقضي الوقت في طرح التساؤلات وإيجاد الكلمات المناسبة 
للتبير عا تشر بو حف إثنا عادة ما نثرك المجال للتأويل سواء کان هذا 
بسبب اندفاعنا أو بسبب خوهتا من قول الحقيقة كاملةء ولكن هذا هو المكان 
الذي يبدأ فيه التواصل الخطا؛ لذا؛ إذا لم تكن واثقًا مما يعنيه أو يشعر به 
شخص ما؛ فاساله. 


ف ټ أ 
الہرن: مٹی کانت آخر مرة افترضت فيها أُمرا ما وکان خطا؟ حاول آن 
تستقصي الحقيقة من دون أن تفترضها. 


١‏ ارين 


ستتحرض دائما لاإغراءات والاختبارات لنسلاف 
اسهل طريق للنجاة. 


دائما ما س حط 2 ۴۳ ا ت 

للتجاة من خلال الى: 0 ونخضع لاوٍغراء لسلوك أسهل الطرز 

بعضصس الأضا eh‏ 0 ا والسرفة؛ لان شدة الأشياء ٿبدو أسهل فى 

ج تق نھا ستلحق ٠ 0 Th gE‏ 
۲ اه ا : بك ضررا ا | > E‏ "3 م 

ااا التأني قبل القيام بأمر قر تقدم عليه, شن او 


ت E‏ ا . ا بتسله الد 0 ل 
J‏ دا 3 يسر 

2 : ان .| ل فو : : 2 ) 
تي كمه فق مع فيمك, إلا ستيدأ عاداته السيتة فى 
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|۲ عارین 


في جميع المجتمحات؛ هناك عمل يجب القیام به 
وفي جميع الأمم» هناك جروح بحاجة للعلاي 
وفي كل جميع القاوب» هناك القوة اللازمة للقيام بكل هذا. 


- ماریان ویليامسون 


بالسبة لجميع المشكلات والكوارث والمآسي التي نسمع عنها يوميًاء من المهم 
لا تثرك مثل هذا الحزن يسيطر عليك ويدضك إلى القثوط فحيثما يوجد 
لظلام يوجد النور وأحيانا يخرج من أسواً المواصف» أزهى قوس قزح. 


الہرن؛ كيف يمكنك أن نتشر الحب والأمل والإيمان على جميع من حولك 
اليوم؟ اسأل نفسك إذا ما كان هناف شخص ما في حياثك يحثاج إلى دعمك. 
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۲ سارس 


لا يمكنك أن تعالج مث مشكلات الآخرين؛ ولكن 
يمكنك ان تجلس معهم وأن تشارکهم عب 
الامهم لكي تخفف عنهم. 


- ایودا بيرج 


من تحبهم؛ يكون شغانا الشاغل هو 
ا ان کی یی یی أحبائنا الذين هم 


بالامھا حتی يتنلمو كفن من الضروري أن يمر الناس 


FHA ااا‎ 
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i‏ سارسن 


لا تحکم على الکتاب من عنوائه. 


-مچهول 


من السهل أن تتعرف على الأشخاص وأن تحكم عليهم من منطلق يعض 
التفاصيل الصغيرة أو العيوب التي لاحظتها فیهم؛ ریما يبدو سلوکهم وقخًاء 

وربما لا یکونون ودودین كما يبدو علیهم؛ » في كلتا الحالتين؛ بدون أن تأڅذ 
اوفت الكافي للتمرف على شخص ما وتسمع ما مر به خلال حیاته, لا یق نك 
أن فحكم عليه. إن الأمور التي تلأحظهاً ظاهرئًا عادة ما تكون انطباعات زاثغة 
لاتعبرعما مر به الأخرون من تجارب. 


#ررف: خذ الوت الكافي للتمرف على حقيقة الآخرين. ا ا ا 
ب“ من تجارب» وکن مستمعًا يدا 
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| EN 


ا ایوا ری ا 
- من أغنية ıS." MOMEMT 4LIFF‏ 
ا ع 


پا این پرا ر حك. لا یکفی | 
اھ کا مسل په ا 0 وات 
لخو ہا یں ۳ تقل ایا ابت هیروس ر ن لاوت ویک 
2 تفصض ا د التجارب التي مررنا 8 فما n‏ 
ا حاتت اتا وزی پک ۳ا دکبت سیارة, ولکن الفكرة هي؛ إذا 
اہر حاوں آن و 1 
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۲0 سارسن 


من مميزات العقل المثقف أن يتمکن من الاستمتاع 
بإاحدى الافكار بدون أن يتقبلها. 


- ارسطو 


هناك الكثير من الجهل في هذا المالم؛ الذي يؤدي لنشوب الحروب والعثف 
والكراهية والعكم يدون ترو وعدم التسامح والتفاسة. بفض النظر عن مستوق 
التعليم؛ نمتلك جميعا الخيار والقدرة على السعغي للحصول على المزيد من 
المعرفة والفهم إذا ما حاولنا ذلك. حتى وإن كانت معتقداتك تختلف عن 
معتقر أت الآأخرين؛ أو كنت دائم الجدل ممن يخالدونك الرأي؛ علينا جمیعا 
أننكون أكثر تقباا لانشد والأراء المخثلفة. 


للہرن: ١‏ اشتمع لجميع الآراء واستخلص تاجف الخاصة. خالف الآخرين 
الرأي بأدب آذا ما دخلت في جدل أو متاظرة معهم 
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ایا 0 
س لد ۴ ارجم واسرة 
حميع مرو] بعلاقات قاشلة خلار 


الشعور بامر ي ر دوما ان ا 3 نفسي ا شعر بالألم. 


ھا 
من حب وان آرم ا ا ا ان حقية ا لأنني أكون قادړة على 
) يملك دة على الشعو 
للہرن, اشر ی اا ا ان بو 
6 بالامن|. 1 2 ددة على فمل الكير. 


م قر ن الذين إ 
افا درش ر ا۶ا هي جیاتف سوا 
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۷ ارس 


تذکري دائما أن هناك فتاة صخيرة في داخلاف 
فعاملیھا كما لو كنت قد تحرفتث علبها للتو. 


لطالما أذهلني مدى سهولة وجاهزية السماح لأنفسنا بكره أنفسناء فقد أعتدذا 
على فول الكثير من الأشياء الرهيبة لأنفسنا بدون أن ندري مدى الضرر الذي 
نسببه. هل كنت تقولين مثل هذه الأشياء للفسك عندها كثث في الرابمة من 
عمرك؟ أحيانا عندما أشمر بالملل أو الإرهاق من العمل؛ ويدلا من أن أعتني 
بنفسی» أجبر نفسي على الاستمرار متناسية أن هثاك فتاة صغيرة هشة في 
داخلي. اطرحي هذا السؤال على نفسك دائمًا قبل أن توبيخها » ثم أعزطي عن 
هذا, ٠‏ كيف ستعاملين طفلا مريضاة من المهم جذًا أن تعتني بنقسك مهما 
تطلب الأمر. 


للہرن: ماملی ڈ اء جيدًاء وأحبي الطفل في داخلك واعتني به كما لو كان 
1 ۳ اس ة 
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أ 
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-_ e. aka DS 


۹ سارن 


لا پمر يوم من دون أن أفكر في الطعام أو في جسدي» 
ولكني أتعايش مح الأمر وأتمنى أن أتمكن من مساعدة 
الفتيات الصغيرات على العثور على مكائهن الآمن 
والبقاء فيه. 


سواء كنت رجلا أو امرأة؛ يواجه الجميع الأمور التي تقلل من قتهم بأنفسهم. 
خاصة في هذ ألمالم الذي يقدس المظهر الخارجي. يواجه الناس؛ كل يوم؛ 
الكثبر من الصعوياث؛ ولكنهم پتمگنون. بطريقة ما؛ من إيجاد شيء بداخلهم 
يساعدهم على الاستمرار ومواصلة الحفاظ على قوتهم. إننا لسنا ما نتناول من 
طعام؛ کما آن عیوبنا لا تدل علینا. 


لهرت قرشم حن معابير لمجت ال طاحية المتعلقة بالمظهر الخارجي 
فإنك أفضل من ذلك و3 تستحق ان تکون ذذ ساك بالفعل. 
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۰ سارن 


- کارل ونع 


اذأما 
زجدت نفسای 
وة هذا الشيء مان من الوقت خاققًا من أمر ما ٠‏ فإنك تزید من 
KDI ۹‏ 
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۲ سارسن 


استمع إلى قصص الاخرين ولا حظ مواطن 
القوة والجمال في أفعالهم. 


أحب أن أستمع لقصص معجبيّ لأنها تلهملي کڻيراء فإنها تجعلني أعلم كيف 
٠‏ تمكنوا من التفلب على التنمر واضطرابات الشهية والإدمان وإيذاء التفس. 
ومن المذهل أن يكتشف المرء وجود هذا القدر الكبير من القوة بداځانا۔ اومن 
أبضًا بان المرء إن بدا يروي قصة حياثهء فإنه يزداد قوة ويتضاعف تأثیره على 
الآخرين. ولكن انفتاحك على الآخرين يتطلب شجاعة كبيرة. 


الہرن: اتصل بصديق بحاجة إلياف وأخبره بقصة موقف عصيب مررث به 
وتمكنت من التغلب علية. 
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| لبریل 


الشك ألم وحيد لدرجة أنه < يعلم أن 
الإيمان توأمه. 


خلیل جبران 


ثد يوافق اليوم يوم كذبة أبريل؛ ولكنك لست أحمق لتنطلي عليك الكذبة؛ لذا 
ثوقف عن الثشكك في كل ما تفعلهء وثق بحدسك وآمن بنفسك بالقدر الكافي 
لاتخاذ القرارات الصنحيجة. لقد وهينا أله حدسنا لحكمة ماء 

للرف: مندما تجد نفسك قد بدأت قي التشكك في نفسك» توقف وقل 
. لنفساف؛ آنا أؤمن 2 اا ۲ ) 
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من السهل أ 
ن ننجذب إلى الجمال | 
شخصا ببهركف بجمانه | حي المنائد في عالمناء ققد تفاب 


اهم اسامیاج و ب فما رف ری یں ہے j‏ ر 

يلك في قلبه تعاطا ااعاعت مع الأنرين, بمجرد أن پا 

اال امتټي ې ر ااانه تي مال اسي على اتو 0 

من الجمال أكثر من ا له والش توملل رورا نر ای 
۰ َ لبه شد | 
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٣‏ یریل 


تذکر اما أن الأفعال أبلغ 
من الأقوال. 


لطالما تفت إلى أن أكون شخصًا أفضل من خلال تقييم أفعالي يوما بيوخ؛ 
رفباس مدى تأثيرها على الآخرين. عندما أدرك أن أفعالي قد تسببت في إيذاء 
شخص ما آقرر أن أذهب إليه وأعتذر. لطالما شعرت بشفور رائع كلما قمت 
بجهد واع بإدراك أخطائي والقيام بكل ما يلزم من أجل تصحيحهاء وإظهار 
حبې للاځرین. هذه E‏ تأثيرًا أكبر بكثير من الكلمات. 


الپرن: كرفي شخص فرشب في التواسل معة؛ سواء کان من أجل الاعتد ار 
أوإعادة العلأقات معة؛ وأخيره باك تبك أو بأئك أسف لما بدر متلف. 
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| 
ي نازان ی 9 : 


ر بدا دہ 
خد امتلکت مکانا راقیًا لی ¦ NETE‏ افا کی ٠‏ 


3ا 
6 
٤‏ 
bs‏ 
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۵ (بریل 


اأيطلء والثبات يجعلانك تستمثع بالسباق. 


- مايك ہایں 


لطالما سمعنا مقولة: 'التأني والثبات یجعاڑذكف قوز بالسباق ' ورغم أثلي أحب 
هذه الفكرةء فإنني أحب أكثر فكرة الإبطاء من أجل الاستمتاع بأدق لحظات 
حياتنا. من منطلق الحياة سريمة الإيقاع الثي نحياها في المصر الحالي» من 
السهل أن ننخرط في روتين مزدحم» وأحيانًا لا نمثلك الوهت الكافي لالتقاط 
اتفاسنا؛ وهذا قد لا یضر بصحتنا وبزید من مستویات توترنا فحسب» بل آنه 
يزيل المتعة من كل ما تفعله. 


لقد اكتشفت أن الوشت يمر سريعًا؛ وإذا لم أتوقف وأبطى من إيقاع حياتي 
السريع؛ فسيفوتني الكثير من تفاصيل حيائي. لذاء أا كان المكان الذي تسرع 
للوصول إليه أو الهدف الذي تسرع لتسقیقه» تذکر أن تستمتع بالأمر أيضا - 
لاء فما الهدف الذي تسمى إليه؟ 


لير عندما تيدأ باشمور بنك قد غرفت في حياتك المزدحمة توقف. 


فد تسا عمسا وجاول ان تتامل أو تفعل آي شيء من شأنه ثهدئتك. 


گے 
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لم یتمکن احد» ولا حتى الشعراء من قياس 
مقدار ما يمكن للقلب أن يحتويه. 


- زیلدا فیتزجیر الد 
من المذهل أن تدر ك كم الجب ازن 


ی یمکن للقلی | ا i‏ 
0 پالاي > ان پحتويه؛ ولاشك لدي في 
ووی الم اراو اه وي کن ر ر ا 
كني جميع تلك الأمور الراشىة التي تحب السب خاصةة ا الشفور 

ج شي معب تلب ألدوار الذي تشغر به شي جچفیع اچڙاء e‏ 9 أنه 


يوجد في العالم ما يساوي المشاعر التي يجعلني الحب او ی 
ا چ جا افر با 
للپرن؛ أفتح قليك وا 


Hk *‏ & سمج لفقسك پاش : 
تخشی الشعور بالألم. 8 gp‏ بجع المشاعر من دون أن 
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۷ لبریل 


إننا جميعا عبارة من أعمال قيد التئش. 


ORK PROGRESS qil -‏ › ماري جیە. ہلیم 


ا احد إنه يجب عليك أن تكتشف جميع الأمور في العالم؛ لأنه لا أحد 
تمن من هذاء فالامر الاهم هو أن تواصل العمل على نفسك» وأن تسمع 
لفسك بفترات استشفاء ونمو وتعلم؛ وحافظ على تواضعك. عندما تشعر بأن 
عملك انتھی, اہدا من جدید وتد کر أن الأمر يستحق ذلك. 


للہرن: فکر في أنك عبارة عن عمل قيد التنفيذ» وفكر في مقدار نموك 
فتفيرك على مدار ألسنة الماضية. تخيل كيف ستواصل التفير كل عام على 
ى ما تبقى من حياتك. ما هو الجانب من ذاتك الذي يمكنك العمل على 
حسینه الیوم؟ 
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۸ یریل 


الاستشفاء هو أمر يجب عليك أن ترام, 
بشکل يوم أنه أ 
دومي؛ کما انه آمر ا یحصل می |جازږ. 


أن تك ٠‏ الاستشناء 
نتفي ا * مر لیس بالسهل داتاء قد مر 


زت باپام جیدة ۳ 
اه ليام هي الأيام التي أعلم فيي 
الت a‏ 8" 3 ا لیس بالأمر السهل. ٠‏ سواء گانت 
عاطفية ا ٣‏ ن ادمان و مشکلات بالصجة العقلية 1 1 
و مه 
تحقق الكمال س عب نحاول تا لکن لر E‏ 
جسدا وروخا. 


للہرف: ما | 

اا ا شاو افا منیا ری 

اشا تواصل مع اجر أصدقائك أو ار , ت التي تعمل على 
عد نفساك. : لمساعدة من الرس 
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٩‏ ابریل 


أمتقد أثه من الجيد أن تقضي الوقت بمفردك 
حيث إنك بحاجة لأن تكون وحدك وألا تربط 
وجودك بوجود أي شخص آخر. 


- آولیفیا وایلد 


بس من السهل دائمًا أن تتمكن من أن تكون بمفردك» ولكن عندما تمكذت من 
که ان اوت ازال شري تم بسر الائر امول شب بات 
استثع بوحدتي. سواء کلت خخا متطويًا أو منفتعًا» من المهم آن تد 

اسلام الداخلي وأن : تستمتع بالوقت الذي تقضيه وحدك. غٿانغا تنگ من 
شرف على أنفسنا بمفردناء نصبح أشخاصًا أقوى وأصدقاء أفضل وأناسًا 


أفضل بۈچه عام. 


الہرن: اغثر على راحتاف في قضاء الوقت وحدك مع أفكارك. 


Scanned by CamScanner 


۱١‏ لبریل 


الوحدة والشعور بالرفض هما أقسى درجات الفقر 


فض | ۳ ر 1 ة = .- 
انظر عن ثروتك» لا یمکن للمان | r‏ ) 
ق 1 . 8 کا ٣‏ 2 ت i‏ 
الجميع يرغبون في الشعور را: اا م ابا التماطف. إن 
له بالثروة المادية, فا ا دروب فیهم؛ ولکن هذا لا شان 


ES‏ ن كل المال في اليا 
تحيط نفسك بهم : ۴ يهم؛ بل الحب والأشخاص الذين 
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۱١‏ ابریل 
حدد أهدافف واحلم بأشياء كبيرة. 


أمر رائع آن قحلم ب تحفيو کد آم یرن نھان س ف > عليك أن 
ثبداً شي شحدید الأهداف وتدوينهاء فليس كافيًا أن تفكر فيها. بل يجب عليك أن 
تسعى لتحقيقها بنشاط. من أفضل المشاعر التي قد تشمر بها أن تحذف أخد 
آهدافف من القائمة بعد أن تعمل بجد لتحقيقه. 


لرن ضع قائمة كمة بأهدافلى لهذ! العام» وزاصل تركيزك وابد أ العمل من أجل 
حذفها من القائمة بعد تحقيقها. 
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کن انت التغفيير الذي ترغب في أن يحدث في اثعالم من حولك 


-مجهول 


گلھا قمت | ن ۰ ا َ 

می آن تراد في العالم من لای ٠‏ 

بالمش إن ا اي ا م من حولك» زاد عدد من تلهمهم ٻالقبا 
اا مر بهدم الساطة حقا, اذا ما أردیت ان a‏ أ > ْ ا 
اتغيير الذي تحتام إليه. عير يچب ان تکون انت 


ٹلہرن: ضہ قائہج ا 
= نمة بالامور التی د ا 2 : َ 
بالحماس حیالها. ومن با ولا تخش مسانیںة لامور التي تشعر 
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۲۳ لبریل 


لد خلقت من مجموعة من الميوبه 
فجت معا بعناية رة 


اىجستین بوروز 


الحياة - أن نرتكب الأخطاء ونتعلم منها» حيث إن هذا ما يشكل هويتنا: 


يل 
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٤‏ لبريل 


من الرا ائع ألا يحتاج المرء إلى الانتظار خاز: 
واحدة قبل أن يبدأ في تحسين العالم من حوله. 


- أن فرانك 


كنت أسير في الشارع ومررت برجل مشرد وراقبت انا 
لذی , š‏ ا ن کے ا : : 
ا ا ا ا فدمت له نفسي؛ أخپرنی بأن 

ديني ١‏ بدانا في الحديث والضحك عثدما قص عل بعض النكات 
ي عیناه ویداً یشکرني, فسالته عن السيبي» قاجابنی بان هذه هی 
لمرة الاولى منذ أيام التي يتحدٹ فيها أي شخص معه. قال ایی اا 


مرة والامتتان لمجرد تمكنه من التواصل مع شخص م لم أصدق كيف أ 

| ۾ غل )ا - °| ت : 
: لبسيطة من شأنها أن تجعلنا نشعر بهذإ القدر الكبير 8 لر 
دسي هده اللجظة ما جلت , ) س 


س وهم يمرون بهء الأمر 


لیر اشا خا : 
لر ااا ووی ا ا 
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حاجة بنا للقلق بشأن الغد» فقب أتعم الله 
علينا باليوم. 


أعلم أن الجميع يشعرون بالقلق بشأن ما سيحدث في المستقيل» ولكني أعلم. 
من منطلق خبرتي» أن هذا لن یفید نا في شيء؛ بل إنه یزید من مستویات توترنا 
ززبما نقلق بشأن بعض الأمور التى من المجتمل آك تیحدث ادا اليوم؛ وتلاف 


اللحطة الراهنة. هما كل ما نملك. لذا كن حاضرًا وركز على النمم التي تمتلكها 
وأحصها وثق بأن البقية ستحدث حين يأتي وقتها. 


الہرن: أحص نعم الخالق عليك اليوم. 
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1 لبریل 


افعل شيئا اليوم وستشكر نفسكف 


- إعلان لشركة نايكي 


ار و ا وت اا سء 
ی 2 التي نتخذها اليوم تؤثر عليك على المدى الطريل. الأمور 
او با ا والأشياء التي تدخلها إلى جسدك؛ والأشخاص الذي 
0 چ وو ك سواء لعشرة أيام أو عشر سنوات من 
ن. من المهم ن تبه للطريقة التي تعامل بھا شان ر ...۰ 
الاعتبار. من المهم جدا النظر لما تفعاه اف ا اا 
۰ ااا م پشکل کشر شمولا. 


الہرن: كلما راودتك آفکار مدمرة للذات, أ 


دكن اسلوكك آن يتفير بسهولة عندما تون منتییا وار ۶ e‏ 
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۷ لبریل 


إن ما أشعر نه حيال نفسي أُهم من 
مظهري الخارجي» وأن تشعر بالثقة 
والراحة لما أنت عليه _ هذا ما يجعلاك 


- بوي براون 


لا يمتلك أ شخص آخر ما تمتلكه أنت» فقد وهبك الله جسدك وملامحك. 


rT‏ . قضى صديقي 'سبنسر ویست » حیاته بأکملها 
بدون ساقین؛ ولکن ا لم پت عن الاستمتاع بحياته. والآن» عندما أنتقد 
جسدي» أتذكر قوة ' سبنسر. المذهلة وأدرك كم أنني محظوظة بامتلاكي 
قدمين. إذا ما كان سبثسر" قادرا أن يصل لقمة المجد بدون قدمين. 
فسيمكئنى أنا أيضا فعل ذلك. 


للہرن: ضع تفساف مگان ا کس اشر فا تهتلكه. 
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۸ لبریل 


- رام داس 


إن کل ما نمتلكه كامن بين أيدينا في الوقت الحاضر. وقد تعلمت هذ! بعد أن 
قمت بالکثير من الأعمال والعروض التي أتذكرها بالکاد. كان هذا لأثني لم 


أعش في الوقت الحاضر, لم أكن متواجدة داخل ما كنت أشعله. 


الہرفن: اح جميع الإلهاءات جانبًاء واخرج من خلف هاتفك أو حاسبك 
واستمتع بحياتك کماهي. 7 
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٩‏ ل(بريل 


تفاس قوتك بقوة أضحف أمضاء 
فريقاد وتقاس إيجابيتك بأكثر 
أصدقائك سابية. 


- کیلي رولاند 


السرء على دين ليله لذا تاک من أنك تمرف أصدقا ءل بحقد؛ وفيمهم 
جيداء تذكر مدى تأثير أصدقانا غلينا والمكس صحيح؛ وسيكون هذا الأمر 
راثا مادام أصدقاؤنا يفمرونا بالجب والإخلاص والاحترام والطاقة الإيجابية. 


الپرف: هل یوجد شخص ما ممن يحيطلون باك يجعلك تشعر بشعور سین نحو 


نفساد؟ إذا كان هذا  *‏ موجوداء فریما يكون من الأفضل أن تجري معه 
حديثا من القلب للقلب وتتوصاا لحل لهذا الوضع. 
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اد e‏ ا 
اتغلب على السعويان | توا : با و کبیرا rail YE‏ 
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۲۱ ابریل 


قد تعيش حیثما ترغب» ولا تحب 


مقولة أيرلندية قديمة 


r‏ ن ر 

ياتنا من الجمال الذي يملؤها به - كلما زاد الجمال الذى نحيط أنفسنا 

حیاتنا ثراء؛ ولكن الرغبة في المزيد والمزيد من الحياة يمنعنا من 
ا تنا ثراءء ولكن الرغبة فر ياة ي 

1 لحه بالفعل» بن انجید آن نرحب في المزي من آلسياة وتكن 

م أيضا ألانصاب بالجشم. 


الا ف 
۴ ی ا ی کی س مامت 


م م م س سا ت Scanned by CamScanner‏ 


لبریل 


نذكر المسافة التي قطعتهاء ولیس فق 
المسافة المتبقية لك. فأنت لم تصل إلى 
المكان الذي ترغيهء ولكناف لست أيضا في المكان 
الذي كنت فيه. 


- ريك وارن 


اغلب لحظات حياتا تسير بسرعة كبيرة؛ لدرجة أننا لا نمتلك الوقت الكافي 
للتوقف والتفكير فيها حققنام حتى الان, حيث اننا عادة ما نکون مشغولین 
بالتطلع للمستقبل» ولكن من المهم أن نواصل التحقق من أنقسنا. أننا نتغير 
وال الوت ومن السهل أن يتملكك شعور بعذم الرضا عما وصلت اليه مندما 
الوقت لتقدير ما تمكنت من الوصول إلبه. لا يب أن تصل إلى المكان 
ادي و ا بالتیماه ولكن حقيقة أنك تسير فى طريق الوصول 
یھ ية اس ايق بد إن الامور انی وازوو ن پر رر زی ر 


للہرف: احتفل اليوم بالتقدم الذي أحرزته 


ا هي حياتك متذ الما. سن: 
هو الشيء الذي عيرته هي حياته وتفخر رد4 0 
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۲ ل(بریل 


ا پوجد إنسان کامل؛ وما دمنا 
نتوق للتحسن» قستظل عيوبنا جڑعا 
ك لك بتحزاً من رحلتنا. 


کم من المرات قمنا بالأمور شل خا ٤‏ ثم ندمناعلی هذا فیما بعد مادمنا 
نعلم شیا جدیدا مڻ اخُطائتاء فان الوقوع فيها لم يضع هباء. . إنتا لستا 
کاملین: ہل ننا ولدنا لنتعلم من أُخطائنا وعيوبتا لا أن نويځ أنفسنا بسببها. 


للرن؛ فكر فى كيغية تحويل ندمك إلى دروس تفيدك في المستقبل. 


Scanned by CamScanner 


٤‏ لبریل 


يكمن الحب داته في قلوبنا جميمًا. 


- أغنية "10۷۴ 3A۴‏ ماکلمرر 


دعم جميع اختلافاتنا الفردية وهباتنا الفريدة, 
والدم ذاته, لذا فاننا متحدون 
بفض النظر عن اختلافنا في 
لتعلم كيفية معرفة أنفسنا 


فإننا مخلوقون من العم | 
ومتصلون باختلافاتنا وتشابهاتنا بشکل متسار. 

طريقة عيشنا لحياتناء فإننا جميعًا في رة | 
والآخرين بعمق وصدق أكبر. 


1 ۳ د 5 4 
لرن رکز على ما يربط بينك وبين أصدقایی وعائلتك وزملائك اليوم. 


Em. 
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۲۵ زبریل 


دع نفسك لتتخيل بالضبط ما ترغب 
في أن تبدو مليه حياتك - بدون خوف وبالشجاع: 
الكافية لتحقيق أحلامك. 


إن تخيلاتك والرؤى التي نسمح لأنفسنا بأن تراودنا على قدر كبير من الأهمية. 
ون المھم بالنسبة للا جمیما آن شمر پاش قاذزون لن تسقیق آحلامٹاء من 

لفسي» أؤمن بشدة بأننا د تحقيق هذا الكثير من 
الممل؛ حيث إن هذا الأمر لن بد يتخقق پشکل سحري.. لذا أطلق العثان لخيالك 
ليتصور كل ما ترهب بأن تكون عليه حياتك بدلا من المزوف عن ذلك لأنك لا 
تشعر بالراحة: تقبل تخيلك لحياتك؛ ودعه ليكون هدفك اليومي الذي تصبو 
لتحقيقه. لقد راودتك تلاك التخيلات لحكمة وسبب ما. 


للهرف؛ ضع قائمة بالأحلام التي ترغب في تحقيقها يومًا. 
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1 ي؛ ستجد | 
اجدادنا ومن کتب التار . : إ٠‏ دمن القصص المذولن, والملهىةى. 
و ریق لما نحن عليه لآن. ر ی 
1 ا ا 
و 2 من اجلنا. 
رت ار اکر کاب ری اتسر 
شیا وتعلم شيئًا جر رمز تا 


جدیدًا مزه ا ت د تاديخي عبر الإنترنت لاقم ن 
0 
جدادك القدامی El‏ داء اسان آحد قاری من ا 
: وبماذا کا . 
ل يؤمن. 
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۷ لبریل 


ابدا من حيث أنت» واستخدم ما تملك 


وافعل ما تقدر غعليه. 


- آرٹر اش 


لا يمكن لأحد أن يطلب منك أن تكون كاملاً؛ حيث إنه يكفي أن تبذل أقصى ما 
بوسعك اليوم باستخدام ما تملكه بد اخلك الآن. في أغلب الأحيان. نضغط على 
أنفسنا كثيرا لنسعد الآخرين. 


زلپرٹن: أي گان ما تشعر به عندما تستيقظ في الصباح سيكون كاضفياء ابداً 
بذلك الشعور واحصل على الاستفادة القصوى من يومك. 
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۸ یریل 


أعتشن ة٠‏ أ غا 

٠‏ ت اغلينا تعجبهم القوة ... ولكني أت 

حیاذا عما إذا كنا تخلط بين الشجامة وکلہان ؛. 
على غرار العدوانیة أو حثى القوة. 


-فرید روجرزء من مسلسل Mr. Rogers Neighborhood‏ 


عادة ما يخلط إل اا ا 

لناس بين | 2 عه وازی = واختة ان الأطقال ال“ ت | 
عاي والمتنمرین بوجه عام یتوارون عن أل السك E‏ 
زاف بالقوة . ا ف ا ا 2 مں ا سقصس 
: عن طريق التقليل من قدر الآ: E:‏ اا 
مشاعرهم وأقروا بضعفھم أو ہے“ اا اما قدرا لمزيد من الناس 
الندے * ا 1 ك -حردهم أو قلة ل حیلتهم, فستتو اف ا 
لبدء في الشفاء؛ حیث إن هذا | لنوع من الانفتاح و| و 


0 لصدق يتطلب قوة وشجاعة 
لوت کن فیا الیو من أجل قسن 1 ی ٠‏ 
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E rr 
PT pe £ 
REET e 
ر 2 9 ا 77 چان‎ Ig Fr 4 
۴ i EE 
TIER a بح ت ا‎ : 


. 
8 T5 
TONNE o k2 


٩‏ لبریل 


من بين أعظم لحظات السعادة في الحياق 
أن أشاهد طفلا يضحاكف. 


هناك افر اها يتعلق ببراءة ضحكة الأطفال دائمًا ما يسعد أسبوعى بأكمله. 
إن الأطفال يعيشون في عالم صفير مليء بالعجائب» حیث إنهم لم يرواء فى 


'أغلب الأحيانء الأمور المحزنة التي تملا العالم من حولهم كما يراها البالغون. 


غندما یبدا عالمتا في الائفتاح؛ لشهد المزيد من الامو سواء گانت حيدة أو 
سيئة. لذا فإن مجرد رؤية طفل يضحك على أبسط الأمور تجملنا نتوق لهذه 
الأوقات البسيظة من ألحياة. من الجيد أن نتذكر طفولتنا بشوقء ولكن لا تجهد 
نفسك بالتفكير فيما مضى,» بل استمتع باحظاتك الحالية أيضًا. 
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مله صعيرة, طالہا َ 
اا ا صوتي بالفرار وأن أجد السعاد: 


چ فحدث هذا عاد عندما شعن 
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| ایو 


0 E 
کن فضوليا بدون أن تحكم على الآخرين.‎ 


- والٹ ویتمان 


: 
: 


من المهم أن نحافظ على الفضول وحب الاستطلاع اللذين نمتلكهما منذ 
الصغر. فعندما كنا أملفاك كنا تختبر كل شيء للمرة الأولى: الزحف وتناول 
العام والمشي والكلام والأحاسيس؛ وكلما تقدم بنا العمرء نبد أفي أخذ الأمور 
البسيطة كأمور مسلم بها كلما زادت رغبتنا في أن نظل منفتحين وفضوليين 
يما يتعلق بالمالم من حولناء زادت قدرتنا على الاكتشاف والتعلم. 


ات oe‏ اس اا ټأبخذ آي شيء تراه پچ E‏ کا 


٠ بل‎ 
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۲ سایږو 


احترم عقلاف وجسدك وروحكف فانای 
تستحق ذلك. 


اتنا أا .ء OE.‏ ۲ 
1 ول من يحط من قدر أنفسنا؛ حيث 
جز کبیز من رحلتنا فی اليا 


على تعلم کیف نحب انفسناء يعني هذا أن 


و اا پر وجسدك وروحك وممنوياتك. عامل نفسك کما تبامل 
۰ د وانظر القارق الذى تشعر يهك فی 
پا سدسعر يه؛ قعندما تکون أكثر لطا مم 


#يتغير كل شيء نحو الأفضل. 


ار > 
8 5 ل = i‏ 7 
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E‏ ا 


ایو 


سبد نھایتنا عندما نصمت عن الأمور المید 


- مارتن لوثر کینع الابن 


e |. 

e‏ ان تد افع عن آرائت, لأنلت إن لم ساد ما نزن به فلن غین 
دلت | ط  E‏ 5 5 ا & : : 
۴ ي شحص اخر,. ماذا لو كنت شد خلقت على هذه الأرش من أجل أن 
2 على تحقیق اكتشافات هظيمة؛ ولكنك لم تقدر أفكارك بالقدر الذى 
يكفي لتحقيق أي شىء 


الہرن: ساند ما تؤمن بهء وعش الحياة التي تحمل معاني كبيرة بالنسبة لى 


داخلد إلى فراشك في الليل وأنت تعلم أنك قد قمت بواجبك من أجل تحویل 
العالم آل عالم أفضل. لا يوجد أي وقت مثل الوقت الحالي. 
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٤‏ سایو 


ع فال یقراوا ما یحبون ثم تحدٹ ممم ی 
ما قراوم ا تمكن الآباء والابناء من الت 
فلن نحتاج للرقا ۴ شسددة لان ال 

به المشددة لأن الخوف ن 


- جودي بلوم 


من | ا ل 
pe‏ الاطفال با ظا * 3 
pe‏ ادون على ان والتحدت بانفتاج لذا 


ين الرئيسية ١‏ 
ا هي إلهام الشہاب. کن مثالا بحتذی ب 
و“ نحط من رر 


سي آرائهم وأفكارهم. بل اجملهم 
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۵ سایر 


— rrr = 


أا كان نوعك» جسف لونك أو وضعك الاجتماعى؛ 
2 يوجد شخص أفضل من الآخرين. 


اننا جميعا مقساوون: وإن كان هناك أي شخص يحاول أن يقنعك بالىكس. 
فيمكنك أن تبدأً نقاشا منمتسًا معه أو أك تعیره أي اهثمام ولا تجمل تحامله 
وتعمضصبه يؤثران عليك. 


الہرفن: ساعد على نشر التسامح في مجتمعاك. 
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تخضع للاأّخرين. 


نضا الا Ci‏ 1 + 

r‏ س ۳ خرین لانهم یخشون عدم فدرتهم على تحقیق أي ش, 
اید امستقبل» کما یخشون آلا یکونوا على القدر الكافی من الكناءة 
إنك تستحق بالضبط ما ا : | 


٣ 0‏ | : 8 
Sh E‏ من الحياة؛ ولكن عليك أن تصدق هذاءالاف: 
تتمكن من تحقيق آي شيء أذ في حياتك. ٠‏ 


الہرف: أقض بعض الوقت لتدرك فيمتك الحشة: 
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۷ ساو 


مواصلة الغفضب مثل الإ مساك بجمر ملتهب بنية إلقائه على 
شخص آخر, ولكنك من يحترق في النهاية. 


حكمة هثدية 


تعلمث شنا الدرس مرات عديدة خلال حیاتی؛ لأنه من الضعب التخلي عن 
الفضب. إن الغضب والاستياء مشاعر ضارة للغاية لدرجة أنك تضر بلفسك 
في النهاية. عندما تشعر بالظلم» من الأفضل أن تواجه هذا بالتسامح والعفو 
والقبول؛ حيث إنه من الأفضل أن تتخلى عن الفضب وإلا فسيظل يزداد حتى 
لدمراف, 


الہرن: دون جميع الأمور التي تشعر بالغضب بشأنها على ورقة ثم احرقها. 
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۸ ساو 


لا باس من أن تكون أنانيا في بعض الاأحيان 
فن تکون ممطاءُ طوال الوقت من شانه 
ان يضر بصحتك العقلية والجحسدية. 


يقال إنه عندما تکون فی ملاب ود - أن ترتدی‌فناء الا 
تکون فی درة تسقطء عليك أن ترتدي قناع الأكسجين الخامر 


بف فا >< 2# 

' اب ان ساعد آي شخص آخر على ارتداء فتاعه, يعني هذا آنل لن کر 
٠ 4‏ "خرين بدون أن تعتني بنفسك أولاً. قد يظن الناس أن هذه أثائية 

ء9 نوع جید الا : : : 1 

۹ نائية؛ النوع الذی پہگزاں ك ا 

1 واصدق لخدمة الآخرين. ۰ اوش 
J‏ ن 

ھم اور ای ا 

aa‏ : من اجل نفسك الیوم: از لتحصل 
لتدليك. أونم حتی وفقت متاڪر: اوتامل. ۴ ۰ فا 
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۹ شاو 


إذا ما أردت أن تعرف المعدن الحقيقى 
لشخص ماء فاتظر كيف يعامل مَّن هم أقل 
منه» ولیس من پساوونه في القدر. 


لايوجد أمر ينفرني أكثر من رؤية شخص يمامل شخْصًا آخر بلطف لأنه يمتذكف 
السلطة ويعامل شخصًا الا بسوء لأنه يراه أقل منه في المنزلة الاجتماعية. 
إن الطريقة الأفضل لرؤية التاس على حقيقتهم هي عندما تراهم يماملون 
الجميعء فإذا لم يكونوا يماملونهم بالمساواة. فإن الأمر يستحق إعادة تقييم 
اقتاد بهم . 


الہرن: عامل الجميع بالمثل» يحب واحثرام ولطف بغض النظر عن وضعهم 
المادي أو الاجتماعى. إئك لیت أضضل أو اُسواً من آي شخص آخر بسیب ما 
تملکه أو لا تملکه. 
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۰ سایو 


كن مثل القمر؛ اخرج من خلف 
الغيوم وأنرالعالم. 


حكمة صيندة 


7 


نمر جميمًا بأيام عصيبةء ولكن عادة ما يزغ النور من الظلمة, لذا فإنك تماد 
الخيار والقدرة على أن تنطلق من أية ظلمة أو مصاعب قد تستهلكك. استیخده 
نوراف الداخلي لتشرق وتنير العالم من حولك» وقد يکون هٽا الأمر بيطا کان 
تفكر في أفكار سميدة أو تبتسم عندما لا تكون راغبًا فى ذلك. 


للہرف: أنر المالم بابتسامتك حتی لو کنت تشعر بالحزن 
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ا 


قالت لي آمي؛ ٳذا كنت جنديا 
فستصبح قائداء واذا کنت رجل دین؛ 
فستکون واعظا مظيمًا » وبدلاً من هذاء 
عملت رسامًا قأصبحت بیکاسو. 


- ہاہلی بیکاسو 


لم أكن لأصل للمنزلة التي وصلت إليها الآن بدون الحب والصداقة والدعم 
الذين وهبتهم لي أمي العظيمةء » والتي كانت تؤمن ٻي دائما حتی وإن لم کن 
امن بنفسي. منحثى هذا الإيمان القوي بي الكثير من الشجاعة لأسعى لتحقيق 
أحلامي الیش ضيها. 

لقد علمتني كيف أعيش با 
محظوظة ومباركة للغاية بوجود هذه الام الرائعة بجانبي. 


ستقامة وإخلاص وقوة وحب» وأدركت أنني 


الہرن آ حختا آکر شض حياتف بد امتنانف لحب الذي وبك إبا 
احبر شک د 
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١‏ سايو 


عندما ذنهتم کثیرًا بما بعتقده الآخرون 
عناء فإننا نسمح لهم بان يجددوا کنا گیف 
نعيش حیاتناء وبالتاليء وبدون أن نشعر,؛ نفقد صلتنا بأنفسن 


ا 2 فی ا 5 
ا 0 بأننا ویون ومرغوبون, ولکن عندما ذرکز غلى 
اکر من ان تحب انفستا ولا فاننا نضل طريقنا داخل آرا 
٣ 2‏ : : َ۴ 
غن عيش حیاتنا پصدق, زا ہ) أطلق عليك شخص ما اسنا 


e 
ار 6 رد یه ی إن اتا ف ا‎ 
مع ما يقول سپؤثر باساب‎ 


یا ت وفریدا؟ 
ودا با ظزید فکر فی ي واحدة من ميزاتك وواصل 
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TT: 


اه تعذب نفسك بالغيرة فإن تخيلك أن 
حياة شخص ما أفضل من حياتك ما هو د 
خبال ‏ سخيف» فالحقيقة هي أن لكل منا 
طريقه الخاص ليسلكه. 


ang he hu IE PE 
يراودك يستهلكك‎ a الوحش کوان و اء ت مدر للذات‎ 


بان شی بالامتئان اله ميق لأناف تحيا حياتك الخاصهة. 


| 


َ 
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ام یکن التغییر مؤلما على الإطلادق ی i‏ 
التغيير وجدها هي ما يؤلم. 


ياء ول ت 
ا ا و معزوفة اا 


نانواسىل التشدم. 


حیٹ انها چیا قاس ن ي حياتك سواء کان إيجابية أو سلبية 
٠‏ ولکي تېد 

من أن 5 فصلا جدیدًا من حیاتك 

ا ا العم التي أد ق ایل زین يا ٠‏ 
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۵ سایر 


زان تمتلك القدرة على تغيير حياتك بأكملها من خلال تغيير 
منظورك للحياة قليلا. 


أحيانًا يبدأ يومي بشكل سيِيُ وأہدأً في الشعور بالإحباط أو اليأس؛ وربما أقول 
للفسي: اسي الأمر - لقد فسد اليوم؛ قأبدا الشعور بشعور سين و أصاب 
بالقلق والعدوانيةء الأمر الذي يؤثر على الآخرين من حولي. تعلمت أنه يمكنني 
ن أبدأ يومي من جديد فى أية لحظة, حيث أجاس بهدوء وأعيد نفسي إلى 
حالة السعادة؛ وأختار أن آغير من منظوړي للاموږه وآخپر نفسي ب ن ۾ 
المنبقية من اليوم ستمتلن بالنعم والفرص الرائعة. بعد د٠‏ ت 

هآ ار ا اعرا سات واس ادما قن ی کد 

مزاجي, وبالتالی یتغیر يومي بأکمله. 

i‏ فيه عشرة ياء تشعر بالامتنان 


لرن ع كحبًا للدمتنان اليومي؛ 
تجاهها يوميًا. | 
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نولد جميعا ونحن نمرف كيف نتنفس» ولكن لسبب ما يكون هو الأمر الأول الذي 
نتساه خاصة عندما نشعر بالضنغطل والانشغال. 


الپ رت: رگر على التنفس في مکان هادئ» فإنه قادر على إحداث قارق کبیر 
في إنارة طريقك وتغيير مزاجك. 
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۷| سایو 


عند ما يسیء شخص ما - ساعدته 
أووضعت عليه آمالا كبيرة - معاملتي 
مسببا لي الكثير من الألم» 
سأظل أعتبره محلمي. 


الدالاي لاما 


إن الشعور بالشفةة تجاه الآخرين آمر مهم للغاية لسعادتناء ويمكننا أن نتعلم 
ا من الذين يجرحوتنا. لین کا ا شی ات راغا چ ا 
يجرحك أحد. ٠‏ حتى أقرب أصدقائنا الذين يحبوننا كثيرًا قد يغضبوننا من وقت 
لأخر. ن صديقك المقرب ليس صدبقًا مذاليًاء وهو الأمر الذي يجب أن تضعه 

اشبارا حیت إن من یحیطلون باه بشر مفلف بخمائون. لذا من المهم أن 
| الأمر في اعتبارك. 


i 


HEE . . 


QAIHICU UY UQAIIIOUAQAIIIIGI 


ص 1 ت ۳ " : 
علبكف أن تعاول أن لدت خطا س | ا 1 ر ا 
î‏ 9 
| : 8 ا بل واصل يڏل ما 3 : 
دومن داق واستقدم سوک ایی ۲ ) | 
1 و ا قز لكف. 


1 1 ت 2 چ = me‏ 1 } 
لپرن سسحن جمیع السعادة الموجودة شی العالم نا ای اا 
علیها کا تملکه ا ۴ ا | 
علیها بگل دوحك من جنون وشغن. 
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FR, 


لا يمكننا أن نحتمد على الآخرين دائمًا من أجل الشعور 
بالسعادة» بل يجب علينا أولا أن تعثر عليها داخلنا. 


أدركت أخيرا أنه من المهم للغاية أن يسعد المرء نفسه. ولا تخجل أبدًا مما 
تشعر به؛ لأننا جميعًا نشمر بالمشاعر ذاتها في وقت ما؛ ربما نعبر عنها بطرق 
مختلفة؛ ولكننا نشمر بالمشامر ذاتها في الأساس» لهذا يمكننا جميعًا أن 
نتراصل من خلالها. الأمر الأهم لتتذكره هو أنه لا ينبغي أن تترك أي شخص 
كن يجعلك تشعر بالسوء تجاه مشاعرك. 


ت إذا ما كنت تمر بيوم عصيب, فلا تعتمد على الآخرين لتشه 
بالسعادة» بل ابحث عنها داخلك. 


WVU III NMJ SIUIIINIVUUN I1 IVI 


کلما ارتفع نجمي» تبعني کلب يسمی الخرور. 


ke a 
تشه‎ 


5 7 وا . ا ت‎ a 

تر روا ختا وا دمه دس کي دند وس اه ا ا 
غرورك دائما خلفك بالقرب منك يطاردك ور قدميك فی أا 
تحوفمة هذا العالم. لذا لا تجعله يتقدام لیا" ور | 


1 = . 
ورت قیم مقدار غرورك الا وای ۳ 3 
مه ولا تدعه یتحکم بك. 
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٣١‏ ایو 


الابتسامة قد تنقذ حياة إنسان. 


فل قطلم أن هناك دلیار علميا مؤكدًا على أن الابتسام من شأنه ثقوية الجهاز 

المناعي ومساعد تك على أن تعيش حياة أطول وأكثر سعادةء ناهيك عن أنه 
يجمل الآخرين من حولك سعداء لأن الأبتسام معد؟ في إحدى المرات» كثت 
أمبر بوابة الأمن بأحد المطارات مندما خر+ ن الت عميل من وكالة من 
اقل وابتسم لي وغیر من مزاج پومي باکمله. دتما تجمل یوم شخصن آخر 
يشرق فإن يومك يشرق أيضا. 


الہرن: ابقسم داقمًا - فإئاك لا تعلم من ستجمل يومه یشرق؛ کما أنك لا تملم 
تار ا اة واخ لی یاه شک اکر 
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۳ ساو 


متفما تلقي بالوحل» تخسر أرضكف. 


تدور الحياة 

ور الحياة بأكملها الخيارات لذا فإننا نمتلك الضار ف ا 

1 اه العر E‏ ننا الخيار ا ل و ہالرد 
ا e‏ د نيين. إن أكثر الأمور إغراء في الحياة أن ترد على الإساء: 
بمقلها؛ ولکن ل نفسك» ما الذی د ستستفیده من ذلا ۰ 


الہرف: في | ة الة 
ف ا قادمة التي یسییٰ فیها شخص ]: اليف اسا خشف 
کون شعوره إذا ما أجته بالمتل جر ال ل 
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السعادة الحقيقية تنيع هندما تلهم وترشد 
شخصا ما إلى الطريق الذي يفيده. 


- زیج ریڄلر 


هناك الكثير من الأشخاص الغيورين في المالمء وأحيانا ما تتسبب سعادتك 
بحدوت توتر في العلاقات معهم؛ ۽ لذا تأکد من أن تکونڻ داعما اھ وسعیدا 
لشعورهم بالسعادة» فربما يعاملونك بالمثل. 


الہرن: قي المرة القادمة التي يخبرك فيها حر أصدقائك أو أقربائك 
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a: 


سحد ت التغيير أحيانًا عند ما 3 ت الى 
اشخاص يقومون بأمور له تعتقد بصحتها 


وتبدأ في النقاش معهم عنها. 


- جين جودال 


يبلغ تعداد م ا ية ملیا 


يارا 
ت نسمة: ٠‏ ولكن لكل منا > 


بفض | 
اطي ولتت والإرادة e‏ مستوی ادبم ر نند 
اقات بی ا س آراء و معتقند ات الآخرين حتى لو کا 
الپرن: حافظ على | 
على ااا ۶ی انفقاحان وتیل کوزاں می ن فا 
gap 8‏ وسح من ا“ 
من وجهات نظر مختلنه. “ج عقلك وأن تفكر في الأمور 
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0 سایږر 


قد سیر بیط ولكني لا أتراجع للخلف أبدا. 


- ابراهام لینکولن 


إن الشفاء عبارة عن عملية - بفض النظر عما نحاول التغلب عليه ول"بمكثنا 
القول إن شخْصًا ما أفضل أو أعظم لأنه قادر على الشفاء بسرعة أكبر. إننا 
سنا في سباق. إنك بحاجة إلى التحرك طبقا لسرعتك الخاصةء حتى لو كانت 
سرعتك بطيئة. ستمر بأيام تتمنى فيها أن تستسلم - لا تفعل. وستمر بأيام قد 
شتکس فیھا . اا تفغل. مادمت تسير بسرعتك الخاصة ولا تتراجع للخلف في 
عملية شفائك ‏ فإنك تقدم بشکل رائع» وهذا هو کل ما بهم. لذا کن خود بکل 


8 E ج‎ 9 ۴ 

الہرن: لا تقارن عملية شفائك بالآخرین. وثذکر أن کلا منا یشفی بدنيا 

قيا وعاطضًا ًا للسرعة المناسبة له لذا أعط نقسك الوقت الذي 
تحتاج إليه وتستحةه. 
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١‏ ایر 


e‏ رغه کبیرق ویدخل اون 
إلى حياتك وين : ج 
٠ک‏ ا ویحرجون منھاء لنا ے 


عليك آلا تر 
٠ ٠‏ تضيع فرصة إخبارهم بمدى 


اعتزازك بهم. 
- مجهول 
اا 
لخسارة جزم له : 
ڑا من الین وا 
الاشخاص الڈین ا ا تد فقت لی یی ران ایر 


م راء ولا کن اي شی | 
ا ي ذکریاتی hr!‏ 
اروا ا 2 هم 4 a‏ : 
هو أن نحصل على أقصی | دا ذا مفزۍ کپیر. الأمر الأهم 
فضصيةك چ ا شاك ن ب کن 
ااا وي من الوقت الثمين الذى 


لق وتي 
جل شخص ہے ږ 
و على فيد الحياة, 
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2 
1 

E 
۳ 
3 
۴ 


۷ سايو 


في اللحظة الحالية» أنا موجودة في 
المكان الذي أریده. 


اعتدت أن أقاوم كل شيء؛ فلم أكن واثقة من قدراتي الكبيرة؛ ولکن مع شفائي ‏ 
ررغبتي قي التفير؛ أصبحت آری الآن أنني مو جود ة في المكان الذي ھن 
المفترض أن أكون فيهء فى اللحظة الحالية التي أجد فيها سعادتي. 

المهنية والسعادة المكتسبة من الحياة التي حقفتها. 
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۸ ایو 


يمكن للأباء أن يوجهوا النصح لأبنائهم فقط 
أو ان يضعوهم على الطريق الصحيمج ولكن 
التفرد الموجود في شخصية شخص ما يعود إليه وحده 


آن فرانك 


تمكنت من الوصول إلى هذا القدر من رحلة حياتى بفضل توجيهات والديٌ. 
وهباتهما وأخطائهماء ولكني اكتشفت. بعد شفائي» آنه يمكنني التعلم من 
والدي. ويعود الأمر إلي فيما يتعلق بأن أجعل حياتي على الصورة التى أرغبها 


للهرف: اشكر والديك على أ: 8 
2 نهما سبب وجودك فی الحا قا ك 
a‏ فی ا ا 
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٩‏ ایور 


ليس التواضع أن تحط من قدرك؛ بل ألا تشعر بالغرور. 


سي. |س. لويس 


برفض الكثير من الناس إعطاء المشردين في الشوارع أموالاء لذا يمكن فعل 


ا آخرمن أجلوم يان مشتري لأحنهم وجبة طاح أو زجاجة مياه تيذة 
بحیٹ تتأکد من أنه قد حصل في مقابل المال على شيء مغذ لیأكله أآويشربه. | 
في إحدى المرات رأيت رجلا مشرداء ول رة أنني أحمل وجبة خفيفة في 
حقيبتي» فتوجهت إليه وقلت له: "لا أريد أن تشعر بالإهائةء ولكن إن كنت 
جائعاء فأود أن أعطيلی هذا" . ضکان رد ضعله کما لو أنه قد فاز بمبلغ كبير من | 
امال لم أصدق كيف أن شيا بسيطًا مثل هذا منحه هذا القدد اكبيد ٠ن‏ 
لسعادة, | 


لر اس شخصا مشردًا؛ آو آي شخص 
الہرنے: انحرف عن طريقاك اليومي لتساعد . 
+حاجة إلى المساعدة. 
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۰ سای 


لا يمن للإبداع أن پثضب؛ فکلما استهلکت 
منه حصلت على المزيد. 


- مايا أنجلو 


تن 


9 ا 1 E‏ 4 : ۴ 
جب . ١‏ أغانيٰ الأولى أثني كنت فلقة من عدم قدرتي على إنتام 
مزيد؛ حيث لم آكن آدرك في حينها أن السبيل الوحيد للحصول على المزيد 

من الإبداع هومن خلال مواصلة الإبدام. 


a, /‏ : 
¥ : ر على إبداعك - أخرجه کله وسوف یکون بعضه راتما 
ت سخيغاء ولكن لا تتوقف أبرًا عن المحاورږ فس 
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۷١‏ ساو 


ر 3 
لقد قدر لك أن تكون في رعاية الله. 


مجهول 


. 
قد خلق كل متا فى هذه الحياة من أجل هدف محدد» ولا يوجد شخصان 
#شابهان. لقد خلقنا الله وهيأتا للقيام بما خلقنا من أجل القيام به. إنك ثمين 

لفرید من نوعك وممیز لذا لا تدع شخصًا أيا كان يخبرك بالعکس. 


î # 1 ۳‏ 
ررت: احتف بالطرق التی ب جعلك مميرًا وقريدا من نوعك. 
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| يونیر 


لا يزال أكثر الأفعال جرأة أن ثفكر في نفسك بصوت مال. 


- کوکو شائیل 


لقد ولد كل منا وهو يمتلك موهبة فريدة ومميزة لا تقوم بتغهير حياتنا فحسب: 
بل وتغيير المالم من حولنا أيضا؛ وأؤمن بصحة هذا تمامًا؛ لأئني اختبرت هذا 
_ الامر کثيرًا في حياتي. أ كانتا مواطن شوتف هد تکون شیا یرغب شخض 
أخر في امتلاكهء لذا استخدم مواهبا بحكمة وسيذهلك مقدار الإلهام الذي 


فد تنشره بين الآخرين. 


الپرن: ألهم شخصًا ما اليوم من خلال أن تكون على مطبيمتك. 
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پوليو 


۰ یوجد إنسان کامل؛ ولکن یمکننا 
جميعا أن نسعى لأن نكون أناسًا أفضل. 


ما ال ك تقدح اا 


فكل يوم وکل عا تتاح لنا الفرصة لأ بقوة أكبر وسعادة أك 
م أ لان نواصل حیاتنا د ۳ ۵ 
2 ف < | a‏ & 9 . اگ 


الہرف: جد س اتکون سسا آفشل وکن سلوی لړ ری 
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پوليو 


الحياة هي اللحظات الحالية. 


- اميلي ديکنسون 


توفف عن البحث عن الأمر العظيم الففل قأنت تعيشه حاليًا. إن اللحظة 
لتالية ستأتي إليك عندما سا مادمت د تميش في حاضرك. من طبيعة 
البشر أن ينجذبوا الى كل ما رهی اسیا ری ننن ها إغل؛ 


# الذي تركؤه خلفهم» لذا ركز على ما وصلت إليه في الوقت الحالي بكل ما 
رتیت من قوة. 


الہرن: استوعب اللحظة الحالية واحتفظ بها في ذاكرتك. 


٤‏ پونيو 


إنك تمتلكف كل ما تحتاج إليه بداخلكف لن 
كي تعيش حياتك بصدق عليك أن تتم 
من التواصل مع نفسك الحقضة 


pik ©». ر‎ | 

 ثحبلا یر من شفاي لی لیم ای سے ای‎ e 
ت بحاجه إلى البجحث خارج‎ 8 e نفسی, ی ت‎ 
ن لي اا‎ a ندرك هنا الأمر فى ا‎ 


المرآة الى 2 : 
ا م المر "بوم وغل لنفسك: "آنا أمتررى کل ما أحتاج إليه في 
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0 پوليو 


لا تنبع أعمق مخاوفنا من شعورنا 
بعدم الكفاءة بل من كوننا أقوياء 
للغاية. إن تورنا الداخلي هو أكثر شيء 
يخيفنا وليس الظلام بداخلنا. 


ماریان ویليامسون 


د تشعر بالخوف في بعض الأحيان عندما تدرك كم الأمور التي يمكنك القيام 
ها في هذا العالم؛ سیت ان کا منا قد ولد وهويمتلك فدرة a‏ 
مور استتنائية فى الحياة. يقال ان القوة المظيمة تصاحبها مسئولیات عظیمة؛ 

لا تسل مسر لیات من شی اہر زاق شی سافلة -اواعتز با 


5 دم الوه 
اہر | a‏ ا 5 ا و ووی في اسر دي مدره دو 


VWVUUI II IVA رھ‎ VUIIIV UU II II 


١‏ ټوٹيو 


تبك لأن اللحظة السعيدة قد مرت 
بل ابتسم لاتا حدهت. 


- دکتور سوس 


إن أي أحداث سعيدة د OPT‏ : 
و ر کن ااا فیا تمان بویا سي اقام الارن کے 
ا : ۶ت امنزل بعدما قضيت بعض الوقت في أفريقيا 
ی ادوچ اا ری رتا ع ری بان روون ار ا 
5 0 المكان الرائع. يمكنني أن ايسر 
ل لل ر = % - ن ی 
“ون ان ابکي؛ فقد أآصیجت أ: E‏ 
نای له اه که جعت آشمر امان اشدید رفت اني شنب 
۰ ۴ کی اکر مرمرع یری 
الہرت: ۲ ۲ 2 
انها د كرفي لحظة سعیدة دي ياتا وای ار . 
اد کر االات اسن ي ران چ ن للسعادة التي منحتك 
٣ا‏ دالت فد مرت. 
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۷ پولیږر 


نصف حياتي عذاب ونصفها الآخرأمل. 


م جين أوستين 


اس على الدعم المناسب أمر مهم للجميع. ٠‏ مررت بأوقات واجهت 
صعوبات كبيرة؛ ولکن ما ساعدني على الشعور بالسعادة مرة أخرى هو 
معجبی بي و الامل الذي أمدوني به وقد علمني هذا أنني أمتلك الكشير 
3 عم من معچبي والناس من حولي» ولا يمكلني أن أصف كم السعادة التي 


لرن: امشح الأمل لشخص يعاني؛ وأخبره بأنك هنا من أجله. 
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۸ پوئیو 


ليس الحب حالة من العناية الكاملت 

بل إنه اسم يعبر عن سلوك مثل المعاناة 

أن تحب شخصا ما هو أن تتقبل هذا الشخص 
بكل ما فيه» الآن وهنا. 


Mister Rogers’ Neigh borh 00d فرید دوجرز؛ من مسلسل‎ 


ن بين أصتت الأمن ١ك‏ 
صعب مود التي نواجهها في العلاقات مع الآخرين. أن : 


کما ۰ یمکننی أن أ 
۳ س ین ار | 
داق ای ی 


أ 
بالإضافة إل آنا شخ ee‏ ۾ ی ما آعم نے انو أن لا أحد كامل. 


الہرفن: اذا ما 


زجدت نفسك ن تقد شخصام . 


تذكر أن لا أحر کامل - ومن 
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پونيو 


هناك من يكرهون العالم لدرجة أنهم 
يفضلون الموت على أن يكونوا غلى طبيعتهم. 


- أغنية "SAME L0۷8"‏ ماكلمور 


هناك الكثير من الشباب الذين لجأوا إلى الانتحار بسبب أن المتنمرين جعلوهم 
بشعرون بأنه لا قيمة لهم» وأنا كواحدة تعرضت للتنمر, أعلم جيدا كيف يمكن 
للامور الرهيبة التي يقولها الأطلقال لبعضهم البعض أن تكون مدمرة وی 
رع وجود التنمر الإلكتروني» يشعر الناس بحرية أكبر r‏ 
جسیم راون اکر لای ےر ےی را 
في مساندة أي ص يتمرض التنمر أو الاتتقاد المدمر د د 2 


أ ف مدا أهميته لهذا 
۴ او ل 
الہرف: شمان اليوم ڈ صا ما وساعده علی زا لر 


العالم. 
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٣‏ پونيو 


ا تنتظر أن يشعر الآخر ون بالسعادة من أجلك 
قإن ية سمادة تشعر بها مليك أن تصنعها بنفسن 


- اليس ووکر 


ن يمكنك آن تحب آي شفص بشدة حتی دی زز 
الذي تورثه علاقات الحب. انا في النهاية, إن لم 
ان دل وجود من تسب جاتب ناف لن ری . 
مستیقظا, کہا ان وعيك هو ما یخلد لان 
الآخرين. 


أولاء ورغم الشمور الرائم 
ت بالرضا عن دفسك؛ 
م على وسادتكف کل ليلة وليس وعي 


ار ق سواء گت متزو سا أو عير ْ منروج, اقض 1 


لوقت الكافي في التعرف 
على نفسك والتواصل مها بشكل أفضل 


Scanned by CamScanner 


|| پونير 


زلا أن تقتلاف وجهة نظرإذا كنت لا ترى 
إلا نفسك. 


_ اغ PLAYING GOD"‏ › بارامور 


N i- :‏ ۳ 2 يلاء و 

امم نا ناخرت نض ارعن اکان ای ار 

بالمٿل. قي الكثشر من 

| : 

لأحيان: ا اا ا شه اليعض و ن 

لصحبحة, لذا عليك آن تکون دش ۳ | ہا بارت على تفسك آم 
هنال الكثير من الأشخاص في هذ' العالم؛ ۽ واذا 

شلق بهم , فستمتلی حیاتك بالسخافات 


و 
ارت 2 
ارو 
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١‏ پولیر 


لن جد درك في حرکات النجوم 
ولكن في داخلك. 


1 دا “ ا تھ 
جد نفسنا لتعقیق فدرنا. ازن ا تقرف این نفا اله 
: ج إسشالن لفرف بدا ما يمکننا القيام به 1 


الہرفن: توفت عن ترف الأمي ١‏ 
ا پا امهمة للمصادفات. وتحکم ئت بها واظفر 
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بدون حبي وتقبلي لنفسي» لم کن 


ليس من السهل أن تحب نقسك ونتقبلهاء ولكثي تعلمت الكثبر عن نفسي في 
أثثاء العلأج والشفاءء مما مكننى من اكتشاف قوة حب النفس وتقبلهاء e‏ 
أ 1 ۳ i‏ ال رة بحب عل أن أحب نفسي قبل أن 
Ee‏ ف 7 ا الا واه یر کيا 
يحبني أي شخص آخر. کان من الصعب أن أتملم هذ ا 

من تظرتي للحياة. 


4 ۲ حبك 
الہرف: اكتشف الجزء الذي تكرهه من ذاتك وابدا هي 


OUAIIIICU OY UdIIIOCATITIET 


انا ضخم آنا أحتوي على الكثير من الأمور. 


- ویلیام ویتمان 


من ين اناب اي جعلتني أشعر بالتماسة لسنوات أنني لم أكن قادرة على 
ا و ي ت كنت احاول داثمًا أن أتحكم بها. لم أكن أدرك الأمرض 
ا أزید ا سوءٌا من خلال عدم الاهتمام خاش اة 
ا کان أعتقدت أنه يحافظل لی سلامة عقلى هو ما ا أفةد 
تي واشعر باتني غير قادرة عل التحکم بھاء ولکن بمج د أن بدأت ن تز 
مشاعري» بدأت أشعر بأنني كاملة مرة أخرى. ۰ 
ایرفے: 


ها المشاعر ال گنت تیر مروا > : 
ا ا 2 نهرب منها؟ وشف؛ خذ نفسا عميقا؛ واسمح 
و رما اھ ر انو ي ینار را پر | ر پر 
بالظهور, لن تجدها مخيفة على الإطلو ‏ 2 
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۵ پونيو 


ستجد أنه من الضرورة أن تتخلى هن بحعض 
الأمور لأنها ستشقل كاهلاك بعبء كبير. 


ام کل یوم قرسا جديدة لمو ويعني جزء من هذا النمز أنه يجب نقبل أن 
اك بض الامور لا يمكن لغييرهاء وعنده نصر على تغيير الأمور التي لا 
مکنا تغييرها وتستيد بنا فكرة تغييرها ققد أنفسنا. 

1 ولكن عندما نتخلى عن تلك الأمورء فإننا نريح قلوينا وعقولنا وأجسامنا 
وشعدها لأمر أكثر أهمية. عندما أخليت هذه المساحة في قلبي؛ بدأث تغزوه 
اتير من الأمور الراقمة: 


۳ ضار للف وغنكد الضرورة؛ ألقي بشي ء 


للہرن: تخل عن شىء ما أو شخص 
ما تحاول أن تقطع علاقتك به. 


ما كنت تتمسك به أو اكتب خطابًا لشخص 
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| يوئىقۆ 


عادة ما ننظر خارج أنفسنا بخثا هنإ جابات. 
أو عن السعادة أو عن فرصة للشعور بالكمال. 


در کت الآن أنني عتدما كنت غارقة في الإدمان. كنت أنظر خارج نفسي بعثا 
عن اجابات وعنڻ السعادة والسلام والحب. لم أكن أعلم في حينها أذنى كثت 


أسبب لنفسي الكثير من الألم. ؛ وقد علمني استشفائي آنه يجب علي أن أعثر 
على الأجابات والقوة ېداخلي. 


للہرف: فكر في الأمور التي ترغبها وليس الأمور التي يتوقعها منك الآخرون. 
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EEE e 2 


۷ پونيو 
افعل ما يمليه عليك قلبك. 
الأميرة دياذا 


هناك الكثير من الأوقات في حياتنا نصارع فيها من أجل اتخاذ القرارات. 
سواء كانت مهمة أو تافهة. يمكن لقلوينا أن تخبرنا بأمر معين. وعقولنا بأمر 
آخر وأصدقاثةا بأمر شختلف خماهاء ومن المهم أن نقيم جميع الخيارات؛ 
رمن ثم نقوم فقط بما تشعر قلوينا بأنه الأمر الصائب. لا تقم بما يمليه عليك 
أسدقاؤك من دون تفكير - عليك أن تتخذ قراراتك بناء على حدسك. 
الپرن: :في المرة القادمة اتی شد یا هرا اقيم جميع الخيارات - خاصة 
تلك النابمة من قلبك. 
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۱۸ لپولہو 


قم» ولو لمرة بما يقول الآخرون 
إتك لا تستطيع القيام به» ولن 
٠تنتبه‏ مرة أخرى لكلماتهم المحبطة. 


- کاہآن جيمس آر. كووك 


من ن روع المشاعرفي المالمء أن تظهر لشخص لا يؤمن بقدراتك ما يكن 
0 س الأولى التي تشعر فيها بهذا الشعور؛ ستتعلم أن الاستماع 
ا م اون اك م ل يمكنك القيام به مضيعة للوشت, وأنه من 
© لضي اوقت في مرضن الأمور التي مكلك الةيام بها على تشك 
وتك كر ن حدودك هي السماء نفسها. 


زلپرن: امل دیا لطالما آخیران لم بای ن ار ےر ر به 
hi‏ # 
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پوئہر 


يبصحب الالم والمعاناة والحزن الكثير 
من فرص النمو والتغير إذا ظللنا منفتحين. 


عندما تخضع قوتك وإيمائك للاختبارء قد توافرت لك فرصة ذهبية للنمو. 
ويعود الأمر إليك فيما ستفعله بها. قد يكون من الصعب أحيانا طلب المساعدة؛ 
رلكن لن يؤذيك أبدًا الحصول عليها. لقد قطعت على نفسي عهذا عندما أواجه 
أوقانًا عصيبة أن أطاب المساعدة وأن أتقبل هذا الجزء من رحلة حياتي بعقل 
منفتح. أعلم أن تلك العقبات ما هي إلا طريقة لزيادة قوتي وتقوية إيمانيء واكن 
لن یمکننی تحقیق هذ! إلا بان أخال متفتحة وأن أتقبل المساعدة من الاخرين. 
فلا حاجة بك لأن تواجه كل شيء د 
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لا تعتمد السعادة على ما تملکه أو 
ما أنت علیه؛ بل تعتمد فقط على ما تعتقد,. 


حكمة هندرة 


بمتلاف ا اا 5 
كل منا القدرة على الشعور بالسعادة الغامرة ولكن قد يطلب هذ 


Îs» 2 = |‏ 3 
رهن العمل قي مض الأان لاء إذ اما كنت تس بانمرن انط ر 
نوعبة الافكار التي تراودكف. وريما يتوجب عليك أن تدونها بحيث يمكثك أن تری 


ا الحياة, اذا وجدت أن أقكارف أكثر سلبية منها إيجابية شيجب 
يك أن تبذل هدا کبيرًا من أجل تثييرها. 


ار 2 ضع قائمة بجميع أفكار ك السلبية ودون الأفكار المناقضة لكل منها. 
قف امام المرآة راقرا الأفكار الإيجابية بصوت عال لنشسى 
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٤ یونيو‎ ١ ٠ 
لقد خلقاك الله في الحياة لسبب»‎ 
فاستخدم ما وهباف انه ااه‎ 


یا کات الهبات التي وهباف ت الله اياهاء استخدمها من أجل أن تحول العالم إلى 
مکان أفضل, لا يمتلك أخد ما تمتلكهء لذا طبق أفكارك لتسهم في تغيير العالم. 
انتعلم أبدًا تأثيرك على العالم إلا إذا آمنت رشدراتك وحاولت أن تحدث فارقًا. 


لہرن: فكر في القضايا التى تشعر بأنها الأكثر أهميةء وافمل شيئًا لمساعد تها 
اومناصرتها. 
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يمرالاألم ويبقى الجمال. 


- ہیر آوجست رینیه 


عندما نمر بأوقات مرهقة أو عصيبة؛ من الصعب ان نتغیل آی شیء عا 


المعاناة التي نشعر بهاء ولكن دائما ما توجد بارهة أمل فى النهاية. لقد تعلمت 


أن الألم عادة ما يمر؛ ولكن الجمال الذي يأتي من تغيرك هو:ما یبقی للابد. 
تذكر أنه في أحد الأيام ستتذكر تلك الأرهار العصيبة وستقدر التطورات التي 


ساعدتك على اکتسابها. 


الپ رن: لا تستسلم للالم - فإنه سوف ينتهى. 
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لا يعيش الكثير منا أحلامهم؛ لأنهم يحيون طبقًا لمخاوفهم. 


- لیس براون 


يصعك الخوف من رؤية > جميع الأمور المحتملة: لذا لا تدع الخوف يمترض 
طریق آي شیء ثأمله» خاضة أحلذمات. هل تلم أن الخوض هو مرادف للأدنة 
الزائفة التي تبدو حقيقية؟ بمعنى آخر, تكون مخاوفك زاثفة لأنها لا تحدث 
_ في الحقيقة - إنها تة تقوم على أمور لم تسد ث بعد وبالتالي هي ليست موجو ٠‏ 
للررف: استبدل بالخوف أماّد أو حلمًا لنحةقه في حياتك واختر التركيز عليه 
بللامن الخوف ٠‏ 
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ت يها وأن نمي جيدُا 
تفکیرناء ولکننا عار فی اي شيم ترخية من خلال ي 
5 9 ام اا ىش ەو م 

e‏ لأمر نملا حياتنا بم تع الأمور التي نخشاما | ر 
ا س ت على الأفكار #يجابية؛ فمن خلال aw‏ و 
e ETT‏ و 


1 م في تام الافا اه ہے 
امتنع من رون ا ا سس ابو هي دای e‏ أحلامك. 
ياط, 
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۵ پوليو 


لقد اخترت ألا أكون ضحية: 


من السهل أن ألمب دور الضحية مع كل المواقف التي أمر بها في حياتي؛ ولكن 

هذا لن بفيدني في شيء» کها أنه لن يلهم أي شخص آخر أي شيء. . لقد اخترت 
ن أستخدم تجاربي الماضية لتعليم نفسي وتهيئنها بحيث أتمكن من مساعدة 
الآخرين. 


ا A e CS NT‏ 
لرن فكر فی موقف صادم E‏ 


لستخدمه من أجل تحقيق خير أسمى 


تحقبق خير اسمی 


Scanned by CamScanner 


بك المطاف بأن تعمل لدى أحدهم. 


- بیل جيتس 


عامل الخ ‌ ا 8 
اا e‏ “ أن يعاملوك. حیث إنه یجب ألا توذر الحا 
ا ص او آیة معاییر آخری على َة تعاملك 

مدا ٭ بعر سیا تمدام ای و طريقة تعاملك معهم» ولكن 


الجميع بنفس درجة | لعطف والےے؛ ) م اذ يجب عليك أن تعامل 


#ہرف: لا تفترض 


اا ت ټ# 
ف صا س اقل 
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يوئير 


إذا لم تكن تعلم إلى أين تذهب, فاي 
طريق سيأخذك إلى وجهتك. 


لويس کارول 


إن امتلاك الإر ادة للنمو وتقبل جميع الاجتمالات اللانهائية أكثر أهمية من أن 
تلم تحدیدا الى آین تذهب» حيث إن هذا من شاه أن یغیارلف عندما ثرغب 


في التفير: 


البرن؛ کر نتا على جمیع الاحتمالات التي تقع أمامك» قانت لا تملم اين 
# يظهر النجاح و السعادة. 
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A:‏ پوئيو 


إدا م تحب نفسك بعيوبها ونقائصها: 
فلا تتوقع أن يفعل أي شخص آخر ذلك. 


احیانا ما نشعر بالقلق حیال السمات التي يحبها الآخرون فيناء ولكن ليس من 
امنترض أن تبدو مثل الآخرين, فقد خلهنا الله مختلفين؛ لذا اک 
عیب ونقصان في شخصيتك وتقبله لأنه جزء لايتجزأ عنكف. 


الپرت: کن شخورا باشانة و ب - أ 
سشحصیتك : فلا يوجد اي أحد في العالم يشبهك. 
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1 
ا 

e HT‏ ا 

a Rg a E li 


ونیو 


أحط نفسك فقط بالأهخاص الذين 
يمكنك التواصل معهم. 


يعد التواصل أمرّا خو لجميع الملاقات؛ ولكن هناف ي العالم أشخاصًا له 
پمکذف التواصل مع شخصياتهم؛ فلا تضيع وفتك في محاولة تبين السبب؛ بل. 
تواصل مع آخرین يرغبون في وجودك معهم ويفهمونك» وستنتظم جميع الأمور 
الا ی معهم. 


للر: إذا كان هثاك شخص في حياتك لا يمكنك التواصل ممهء فحاول أن 
تمالج الأمر معه» وتأكد من أن تكون نبرة صوتك مليئة بالحب والاحترام حتى 
تتمكن من التواصل معه. 
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۰ پونيو 


يجب علينا أن نتخلى عن الحياة التي خططنا 
لها فقط لكي نتقبل الحياة التي تنتظرذا. 


- جوزیف کامبل 


من الجيد أن نمتلك أفكارًا وخططًا وأحلانًا. ولكنها أحيانًا لا تتحقق كما 
چ إن تخطبطك لأمور رائعة في عقلك قر ينتهي بخيبة أمل: لذا من 
خضل ان نظل مففتحين داقمًا وأن نتو التفيير. ا 


1 2 7 ا 
لپرفت رن مرم رتا وین دبل ماھ یی یو نی 


Scanned by CamScanner 


ازى اة قصيرة لذا افعل ما تحبه 


فد روجد وقت كاف لإضاعته. 
وکنبت أتمفى أن أشب لأكون 


ار وشوج مندما كنت في الخامسة من عمرې a‏ 
نجه ان أكون شيرلي ټمبل التالية. وقمت في حب الفغاء وار ر 
رلك مصرة على تحقيق هدفى. أشعر بالامتنان لأثني بدأت أحلامي الكير 

IER‏ ران ركز بشدة على ما أرغب في 
E OS a a a‏ 
نعفبقه بفض النظر عن عمرك» عليك أن r‏ 
لماعتن پچلوك منتطر ن حدق بمفردماء إن لاهلا 

1F 1‏ إنجازه 

لبرت رقف من تاجيل ا زیی الات واضل ما بک 
على الفور. 
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١‏ پوليو 


عندما ذری أشخاصًا مختلفین عناء علینا أن ننظر بداخرن 


جكمة ضتة 


ا 


e‏ أفعال لاخرين آو سلوكياتهم فان هذا عادة ما یکن انیگاء 
مرا کاو س اتف مقار سو إا نین زلی ریا ی رر 
چ e‏ في الآخرين,؛ وإذا ما اهترفا بوجود هذه الصراعا : 
ا م ناسا بیچه خامن فلن تڑی صراماجا ال ری ی اک 
من الممتع أن نتفمق داخل انفسنا وآن نسأنيا ر E ils Kaa as‏ 
بعض الأحيان أمورًا مشوقة. يزعجتا؛ وهد. نكثشف في 
للنيرفت: ما السمه أو الخصلة التي 1 
والتی تقوداف از کر ا أجد أصدقائق أو أفراد 'عالثك 
اذا : د کون متصلة بك واپږ ا في العمل على 
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٣‏ پولید 


2 


یں کل طقل فنان؛ المشكلة هي کیف یکنا 
الحفاظ غلى هذا الفثان عندما يشب من الطوق. 


باپلی بیکاسی 


ن المحافظة على براء تا وشیا وعریتا آمد lils‏ اشا تپا کا رة بي 
ا له 
مز ومن لالم من حول 


لرن < ل يعني الا ن أن تتنخلی 
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ولیو 


ا تعني الحرية کسر قیود شخص ما؛ بل 
أن تحيا بطريقة تحترم وتغزز حرية الآخرين. 


- تیلسون ماتدیلا 


e |‏ ك i‏ 
ا أن الاخرين من حولك يعيشون بنفس القدر من الحرية البدنة 
وال می الي ھا انت جر لا ززا من عر یی ی اا ثا 
١‏ : و ك حالات ظلم اجتمًا ا ا 
رکا شوشي[ i‏ م ماني تقع يوميا . ليس قي 
٣‏ ت هي جميغ ناء العالم أيضا. F1‏ 2 ر نطلا g7‏ شا 
کبشر متماطفین» أن نبذل أقصی ى 1 E ٤‏ : : 
ا ا ي ` بوسعفا صن أجل أن نود ونعزز حرية 

خرین من حولتا. تو 


للہرف: لا تأخذ حریتای ا 4 
سولف خی جل انچ ائ ا بل قدر حریتك وسایں الآخرين من 
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و 


العلاح الناجع للإحراج هو أن تملك 
الثقة الكافية للسخرية من نفسك. 


طك على خشبة المسرح مرات عدة, فالحقيقة أنني شخص ادن ر 

REET‏ هة المسر 
طت أن أتقبل هذا وأن آحبه. في کل مرة اسغط ي | ا 
گن مامي خياران, إا آن آشمر بالإحراج واعدو خادجة ار ر ري 
الوضمية | لصحيحة للممل وأبتسه. إذا ما د ڪت من أن أجعل ن 0 
فل أن يسخروا مني, فلا بأس من السقوط. 


k 1‏ ممل الجد. 
الپرن: أاسخر من تفساف ولا با خن کل شيء على 
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| یولیر 


ليس التامل وسيلة التسلية الوح 
لکبار السن» ولگنه إن فهم ولبق 
بالطريقة الصحيحة سیکون أقوی أداة للفعل. 


مهاما غاندي 


ارتي ن لكي تمارس التأمل یجب أن تقیم شعائر خاصا 
ي و عندما آمارس الثامل, وان ا ا 

* اخفي ما أشعر به أو أنتظر په 1 1 وي تحدٿ مع الله حيذ 
e‏ کون هي مان خاص. هنا أعلم أنتی أیثما كنت 


ي جیدا, ؤي هذه اللحظة: ازا 
اا نح على التقيير والتعلم وتلفي 


الت سرش د 
ج صل لله واطلب مه آن ر يمنحك المسای - 
اب على آي آمر يشل اهال ٠‏ ويلهمك الحكمة لتتہكن من 
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۷ پرلیر 


مند ما نعدد عم الله علینا بدلا من أن نعدد 


| 
د الملاج: آدرگت آنه يجب علي آن أغير من طريقة تفکيري هي اه 
امود من بين أكبر التفيرات التي مررت بها كان التركيز على ما اماك 
بللا مما لا أملكه, كلما زكرت آكثر على تمم الله علي والاشياء التي وباي 


e)‏ تلك الأشياء وأولئك 
إباها والأشخاص الذين أحاما: زاد الشعور بوجو 
وا#شجاص الذين أحاطني بهم د إيجابية هي خقلك 


ااشخاص في حياتي اليومية. عندما ا ي ي و ري 
ۋر ٠“‏ : طارئ في 
لر صم قائمة بار ` و افغاس طجا إليهم كلما اد 

حیاتك, 
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۸ یولیو 


شا کد ً. 
سق ان نچریہ جمیے أن | 
لا د جين انواع الحب. إن الأشيناى ‏ إا 
وة يستخقون الس آل . ص الذين يتما ناء 
ون لحب الذي يعدمه لز لهم ا ا اني 
في أثناء 
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٩‏ پوليو 


السلام والحب پدومان. 


- چون و ون 


أنمنی أحيانا لو كنت أحيا في حقبة الستينيات سن القرن العشرين لأنها كانت ِ 

حقبة رائعة فیما پتعلق ہالموسیقی وخقوق الإتسان والموضة والسياسة والثدافة؛ 
ا 
E e ge‏ أن نتمكن من مواصلة ممارسة 
مر ملهم وجمیل بالنسبة لي اتل م ی)نناء حیٹ اننا 
التسامح والتعاطف والشفةة والسلام والجب في كل 8 ck‏ 
بحاجة لهذا الآن أكثر من أي رقت آخر؛ ويعود الامر لكل و هي 


شد القيم ونشرها. ۰ 
ا عاق کل من تجب اليوم. 
الہرف: انشر وسالة اللا والحب آينما ذهیت: وعائق کل من 


Scanned by CamScanner 


١‏ پوليو 


اتبع سعادتك وسيفتخ لك العالم أبوابًا هندما 
لا تر أماماف سشوی أسوار. 


-جوزیف کامبل 


في هذا العالم المليء پالشات والمجهول, أتبعت فاعدة بسيطة؛ وهي أن 


أضل ما 
ا ge‏ يلفتح العالم آماماں بطرق لا تتوقعها عند ما 
قي جميع ختمالات. لذا افعل ما يجملك سعيدًا وسيتيع ذلك أمور راشة 


لکہرت: اسع للام از - : ا 
ہر 5 
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وف 


حرنك» وتحمله الدموع خارج روحك., 


أوفيد 


8 
فض النظر عن مدى القوة والشدة التي تظن نك عليهاء فإن كلا متا بحاجة 
لان يطلق المنان لمشاغرة. يبكي بمض الأشخاص كثيرًا في جين لا پيکي 
آخرون عادة. ولکني أعلم أنقي عند ما أكون بحاجة ماسة للبكاءء وأطلق العثان 
i E‏ ت ۴ ٠‏ 
لدموعیء قإنتی أشعر کما لو أصبحت إنساتا جدیدا نقياء هذه هي طريفتي دي 
إطلاق العنان لمشاعري - التعبير عن حزني. | 


1 ی لذا أطلق العنان لها. ) 
للررف: إن كيت مشاعرك القوية آمر يضر بص ٠‏ 
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ا ولیو 


إن الامر الوحيد الذي يراود شخصا ناف 
هو الاحلام. 


- تواك 


عليك أن تبذل قصاری ما بوسعلف من أجل 
ا قق أحلامك, فاو ۴ 1 أن 
الله يكون في عون أولثك | 
النجاح. ٠‏ . . 


تجقيق ما ترغب في تجقيقه وإلالن | 
“ ان تجلس مكانك وتنتظر أمرًّا ما أن يحدث. إن 
“ين يکونون في عون أنفسهم» وهم قط من بحفق 


للرت: لكل منا هدف هي حياته _ رر احرص على أن تحقق أحلامك. 
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٢‏ پوليو 


تقد وتعش فإن العالم بيدو مختلفا من على الارض. 


أوبرا وينفري 


3 ا Ê 2 e‏ اذا ما کثت 
بر الاخفاقات والأخطاء وقرص التعلم جزءًا لا يتجزا من الح : Îla‏ 
e‏ ۰ آکن سا صل الى ما : 


ا و ا سیا و وان اجا مخ كادي 
عه الپوم؛ وکن ر ر م یری لے پکن الأمر سهلا ققد 
e O O TEE‏ 
مررت بأوقات كان من الأسهل 8 رى طربق النجاة. إن ! 
نحتاج أحيانًا إلى الوصول إلى الغ ٠ ٠‏ م ريا 
بر منا - بل تشکل شخصیاقا ون | 
e 5‏ ا زجحو الأفضل- 
لرن فكر في الإخفاقات اللي ٠‏ 
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٤ا‏ یولیږ 
الامثنئان مفتاح السعادة 


3 ۳ نا جل ]| ب 8 : 

۰ و الشديد لکل أصدقاثي وأفراد عائلتي وفعجبٌ الذين سا 

على ان أظل قویة طوال ریاد غلاجي كما أشعر بالامتنان الس 2 
٠‏ د سحص 


E 
ظل فویا بجا ہی لار نذا شاي لیا لات‎ 
" | 3 EF : a 13 ل شا | أ‎ 2 E, ۱ 
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٥‏ پوليو 


ا تعتذر أبدا عن وجودك فى الحياة. 


ف كثبر من الأحيان؛ يعتذر الناس عن آمور لا يجب أن يمتذروا عنهاء جميعنا 
ل لف لیا ظفح کنا ا قا فر رم آنا عم ایس 
خطأئاء بل نجاول فقط أن نكون مهذبين. ولكن ما تفعله أنت في الحقيقة هو 
ألك تخر نفسك. بنك لا تستحق المكان الذي تقف فيه. اعلم إثك تستحق 
مكائك على وجه الأرض أينما كنت. ) 


هرف: كن فخورًا بمكانك اليوم وبالمسافة التي قطمتها خلال رحلة حياثك. 
فقد وصلت إلى النقطة التى من المقترض أن تصل إليها. 
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١‏ پوليو 


تضطر أحيانا للكذب» وتكن يجب أن تقول 
الحقيقة لنفسك دائما. 


لویز فيتڑهيو 


لا تشعر بالاستياء من خطا ارتكبتهء لأنه كان في الماضى ولا يمكنك العودة 
بالزمن إلى آلوراء لتصلحه» ولكن إن لم تكن أميتا مع نفسك فيما يتعلق 
بخطئك» فستکون قد ارتكبت خطاً مدمرًّاء إننا نمر جميعًا بهذه الأمور ونتعلم 
منها طوال الوقت» ولكن من المهم أن نقر بالأمر'عندما نرتكب خطأ حتى وإن 
كان غير مقصود: اعتذر وتقبل الأمر وحرر نفسك. 


لليرف؛ اعتذر لشخص ارتكبت بحقه خطأ بغض النظر عن حجمه. 
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۷ يولیو 


ا ا ا ٣‏ ر 
برف دائما کما لو گنت تضع على راسك تاجا خفیا. 


مچهول 


فا نكرمن قا بشكل كبير لعماثاء من المهم أن نبذل أقصى ما ب 
بفض النظر عما يمتقده الآخرون حيال إبداعكء من المهم أن تعتز ا 
وإبدامك. يعتمد جزء من الإيداع على الممارسة والخبرة المتواصلتين؛ فكل 
مشروع تتمه سيكون أفضل من المقروع الذي سبقه؛ ولا يدور الإبداع حول 


پڈں, عمل الحاد ومثابرتك 

: : = ره ل تتس أ قشل‎ k= 
الہرن: بفض الثظر عدا تيعر لك؛‎ 
وإبداعك.‎ 
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یا 


لا تستسلم لمخاوفف لاك إن فعلت فلن تتمکن 


- باولو كويلهو 


يضيء الحب كل شيء؛ ويحرف الخوف الحقيقة ويملا عقلك بالأفكار السلبية 


يعطيك الخوف عذرا لان تخب خلف قلبك. الجميع يخافون, ولكن بتطاب 


لأمر المزيد من القوة لتتفلب على خوك وتتيع قلبك. 


يرف اسثمع لقلبك واثبع حدسك. 
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پوليو 


تحصّل في الحياة على ما تتشجع لتطالب به. 


اوپرا وينقري 


بخل الناس ويخرجون من حياتك طوال الوشت, ولا يعلم أكثرهم ما يسعدك؛ 
الكن لا تفكر كثيرًا في هذا الأمر - بل انسه. إن الأشخاص الذين سيبقون هم 
ن يبجعلونك تشمر بالسعادةء ولكن لا تعتمد على الآخرين لتشمر بالسعادة؛ 
اك فد تشعر بخيبة الأمل في بعض الأحيان. 

ا e‏ ای ای - هل سپکون هذا الأمر مهما 
س وو ی a‏ إلأمر والتفكير السليم. 
خد عام من الآن؟ سيساعدك هذا على نسيان 
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١‏ ولیو 


اكل شخص آحزانه الدفينة الثي لا يی 

متها العالم هيا وهي كثير من الأسي 

نقول ن شخص ما إنه متبلد المشامر 
رغم شحوره بالہزن. 


- هري وادسوورت لونجفیلو 


لا تأخت أي شر فجه]إ Kk‏ : 

a‏ ل شخصي؛ قايا کان ما یقوله أو یغعله الناس نهو 
ا e‏ ا س #شعرون يه بداخلهم: حندما يغاملك الناس 
وچهاف الول آو! اپ e‏ بلطف ويحبونها. وعذدما يثةجر اللاس في 
داخلي. گن 2 یں هدا لاتق فعلت مرا سیئًا بل لاهم یعاون ب 
غا یعانون منه في منازلهه. بين هي وجه الآخرينء حي إنك لا تلم 


للپرن: قي المرة القادمة الت 


ار کا لو کان قطرة ویاو ر ا اسما أمرّا يجرحك. تخیل 


ا ا ا u...‏ 


| يولىى 


حتاج جميع الأطفال إلى القليل من المساهدة 
القليل من الأملء وفخص يؤمن نهه. 


-ماجيك چونسون 
اأمل هبة رائعة نعطيها الصغار, نقد شب كثير من الأطفال في منازل هفك 


فسیری الأحلام الڻي يمكنه تحقيقها. 


س EHA‏ الحظل. 
لپرن: ا2 حارج قساف وتطوع لمساعدة الألفال خسنا 
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١‏ وا 


لیس کل ما نواجهه نستطیع تغییره ولکن مکنا تغییر 
شيء ماء فقط إذا واجهثاه. 


ت چیمس بالد وین 


TÎ ت‎ ٣ IG 
أن تأثير التنعر على حياتي کپیرا؛ فقد ضرزت بضدرة ظويلة من الزمن سمحت‎ 
فيها للالم بأ‎ 


.+ ت يحدد هويتي. كان من المهم بالنسبة لي أن أجد التوازن بين 


جميع تلك الأمور والتخلي عنها؛ لقد قمت بخطوة جرئية مع الفتاة التي تثمرت 
علي» حیث أخبرتها كيف أخا 1 


ا فضي كلماتها وجعلتني أشعر بأنني قليلة القيمة 

علي حتی الان, لم تتذكر الفتاة ما فعلت وکائت متنعة بأئنی آنا أيسًا كنت 

ھی ا حت م اتاخ التي وسات آراہ کے ہن رپیاه قرا 
فتلفة» ولكن بغض الد م ای 3 R‏ 

لمختلفة» ولكن بغض لنظر عن آي شيء؛ شعرت کأن هتاك حملا کبیرًا انزاح 


عن کاهلي. لقد سامحتهاء الأ إا 0 
لامر الذي ج = وا e‏ ن 6 : 
اغا ما اعفیت اد جعاني أشعر بأنني آكثر قوة ووضوخًا 


رة فر قى شن من فاضت ن E‏ 
E‏ ء إليكف وتعاطف معه وتقاض عن 


ا 


1 
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١‏ پږلپو 


إن منع العادات السيئة أسهل من أن تحاول كسرها. 
- بینجامین فرانکلین 
حان الوقت للتخلى عن العادات السيئةء حيث إنها لا نعل شيا سوی ٹأخیر 
شفانا. أحياذًا لا ندرك حتى ما تضرنا به عاداتنا السيئة. إننا نخشی أن نتخلى 


للهرن: ضع قائمة بعاد اتك. هل تؤشر على حياتك بصورة إيجابية؟ 
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07 پوليو 


سيکون کل شيء علی خير ما يرام في النهاية. ودا لم یکن عر 
خیر ما یرام فإنها ليست النهاية. 


فجهول 
مندما تمر بأوقات عصيبة: 


الأمر على هذا المثوال. عزر 


فد تمتقد أن الحياة انتهت ودمرت. ولكن ليس 
e EE‏ لن أعمل مرة أخری ويأن الٹاس لن يجبوني مرة 
هده هي النهايةء ولكتها في الحفيخة كانت بداية ما بى 
٣‏ ني بض النظر فما ور پے, یری | کا 


الإيجابية في البدايات الجديدة تبداً من جدید وتعشر علی 


1 و ا : 
لہرن: ور لنفمنك الوشت ل 
الوقت أبدًا لتبد ف 


ا مد به في حياتك ایا کان فلم فت 


٥‏ يولىو 


غفا ا حدود له 


ا أ“ الشغفف هو 
ندما تتواصل مع الشغف في داخلك» فلن تحدك حدود» حیث إن م ت 

Ê‏ 3 : 8 اس شد و 
وة الدافعة لأى نوع من أتواع الفنونء كما أن الأمر بعود إليك لتفعل 
في حياتك. 


: اة واف الجاد. 
لررف: ذكر نقسك بأنك قادر على فمل الأمور العظيمة ؛ 


Scanned by CamScanner 


١‏ یریږ 
قم بدورك فى جعل هذا العالم مكانا أفضل. 


أؤمن بشدة بان علينا أن نجعل هذا العالم مکانًا أقضل للأجيال القادمة؛ فون 
شخصية شهيرة أتا لي الكثير من فرص العطاء والتطوع والتأثير في حباة 
کثیرین على طول الطريق. لقد شرفت بتقديم النصح للاأطفال والگبار من 
. جم انحاء العالم الذين يمانون من التلمر واشطرابات الغهية ومشلات 


pk » : Ella. |‏ 1 1 1 
أصحة العقلية يماك الجمیع قضایا تھمناء لذا أا کان ما تشفف به» قم بأمر 
ما لإحداث قارق فيه. 


7 . 
الہرن ات رای ی و و وو 


و ق ت _ 
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٣۷‏ پوليو 


النجاح هو أن تكون ذاتك الحقيقيهة. 


مجهؤل 


إزىاة أن تعحدف:ذاتك الحقيفية. فإذا ما كنت 
بن ين النحديات الكبيرة في الحياة أن تكتشف اتلك الحقيي 
شد ردت بالفعل رحاتك لاكتشافها - فإنك قد نجحت لانك حف مرا يعجر 
عنة الكثيرون. 
: ن رما تتمگرن من مساعد ته 
البرف: اعد آح أصدذقائك الذي N‏ تتمكن 
على المودة زار الضحیح لاكتشاف هوي الحقيقية. 
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۸ پوليو 


2 ينمتع احد بالقوة سوی من نمنحما ا 
- اليس وور 


يتوا ٣ î‏ 
ا i‏ 4 #خرء خلف الشخصيات الخيالية أو الأسطورية التي 
على م اھ يه کات سندریلاء حیت کانت تعيش في هل أختیها ویره 
ا ي ون یا انعقو إلى س ین حا کے و د 

غرف داتما باسم سے '. E‏ 2 سر 
بأنني ۴ ت دس لوفاتو الصغيرة. لم تكن أخثي تمني أن أشر 
شعزٹ بانني 0 د کي فعات» ورغم نئي کنت تز ترا باختي, دات 
بای قادرة : ق لاء شقن ميدي الأمى الكير من العمل حت فار 
ا اق بمفردي. أدركت أن النزر على هذه القبة جز لايتجزا 
STE‏ : | ۹ة e gE E gyre ٣‏ 
که اسي لقد ايحت مااهتي باختي دالا موچ س انا 

و م ااصتاهی من ري ړا . 


۳ U 
نمسك كما هي. في ظل أحد آیا گان‎ 


ننا توقف عن ذلك وأحبب 
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٩‏ پولیر 


ر فق الأمل أبداء؛ فإن أفضل شعور في العالم هو أن تعلم ن 
الاحتمالات لا نهاية ثها. 


مجهول 


خلال الأوقات العصيبة التي تمر بهاء ستجد دامًا بارقة أمل يجب عليك ان 
تفتنمها وأن تدع إثارة جميع الاحتمالات تحقزك. 


OIE ۲‏ : عل 
الہرن: علد ما 3ش بالإخباط؛ ايحت عن بارقة الأمل في دا ودع : 
بكر بشدة في الأمور الواعدة التي ستحدث في المستقبل. 
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١‏ پولیر 


سيمر هذا الامر أيضا. 


- مچهول 


و 
التفلب ا المؤلدة التي مررت بھاء ادرک مدی صر 
لگنه پا لن والالم» ادرک أن الزمن لن يمکئه علاج الجرو نما 
3 غد على ن الأ .0 ا ا ا 
: شحية اللي جانبا: يفش النظر رالرى ا ٠‏ ا 
الأمر, ولكنك منتشعر بال“ في | لنظر عن الوفت الذي سیستفرفه 


انهابة؛ وستتقبل ما مررت به. 
الہرف: اھا گان ما دشر | 
١‏ لوقت الحالي, 


E‏ اموم اعلم أن الأمور ا l4‏ :اف 
وسيتحسن الأمر. ساسجسر»؛ واسعد بهذا في 
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٣١‏ پرلیر 


کن نفسك؛ فلن تجد من تحاکیه. 


آوسکاں وابد 


e‏ الى امد قاتا 
نمر بالكثير من الأوقات التي نشعر فيها بالضو r‏ الإجابة ربما 
زملائنا وشركائنا في السكن وحتى إلى ا ا الأمر 
یکمن فی کوننا شتا آخر وان نر من شخصب 2 3 ائه وبؤثر فيك 
٤‏ زر وات ایت شن ما ا ےا > 

سيور 2 کال د 


lhe 
ا ف کا‎ 
امز :وان کر بان کوناف شخصا آخ س‎ 
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( طس 


من شأن الأمل أن يجعلك تتغلب غلى كل شيء. 


مرت ye‏ كنيرة و ف شعرت ا بالشيع والانکسار e‏ 
بلإبمان. أ الآن lt‏ ا ایاشل على الأمل و الإيمان ا علي 
برام دائما. 


بالإحباط» وتدذ کر کیضا تمکنټ 


للرن: تذكر مواقف من حياتك شعرت فيها التي ستواجهها في المستقبل 


من التفلب عليها» ومن ثم طبقها على المصاعب 
وستتمگن من التغلب على کل ما يواجه. 
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١‏ لطن 


الحس أ i Es afl lad t‏ 
ج هو الحل ومن المؤكد أنك تعلم ذڑن. 


- غ GAMES"‏ 179 ۰ چون لینون 


جيع أنواع الملاقات الحب والاحتر ای لیر اا ٠ ٠‏ 
ا و ٠‏ حنرام: ولكن هذه الامور تتام إلى ون 


e‏ 0 وبين نقسك وبينك وبين عائلتك وأصدقاظف 
e‏ وچپ : نك قحبهم٠‏ بل یجب علیك أن تسنحهم الوقت رالجه 


الرف: أظهر لشخص ما أنك تحبه من خاول آشہازیی؛ 


1 e 
لا کو“ اټ د . ا ا حيث أن كلمة أخبك‎ 
تکون کافية قي بعض الا حيان. ب‎ 
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۲ ضس 


يتطلب النضوج لتظهر شخصيتك الحقرت 
الكثير من الشجاعة. 


- ايء اي. کامپنچز 


النضوج صعب» وعندما نظن آننا قد وصاتا إلى قمة النضوج؛ نجد أنتا قد بدأئا 
لتو عندما برآت رحلة علاجيء اعتقدت أن مشكلاتي قد مرت وانتهت؛ ولكن 
الحقيقة هي أنه يجب عليك أن تواصل العمل على نفسك وعلى استشفائك. من 
الخطر جذًا آن تخظی بقدن کبیر من :الراحة, لذا قإن الأمر يتطالب شجامة 
للتقدم وتقبل التغيير. 


الپرف: تغلب على جميع العقبات التي شد تمترض طريقك ختی نتمکن من ان 
ار 
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٤‏ سطس 


اکل فعل رد قعل مساو له شي الہش 
ومضاد له في الاتجاه, 


- قائون نيوتن الثالث للحركة 


علدا نوی وازنے 2 ا > | 
مقدار 8 و * عور هميق بالخسارة وانکسر فلي پشدة رنہ 
e ۴‏ لكبير الذي شعرٹ به كنت أعلم أن هثاك شعورًا م بالأمل 
مم الوم لقتني آل اشن س ری رکون اه 
الالع الد أذ ET‏ و ل اندم 
کن عادفتي بواندی شویة؛ انو یار ل 

والإدمان, ولكني فررة 0 كان يواجه مشكلات تتعلق بالصحة العثلية 
کاست للا ستشةا ا کرمه من خلال إنشاء ملحة لوفاتو في مصحة 
اا ا ا س واحد في کل مرة یواجه مشکلات تمان 
ا ٠>‏ نت هده طریشتی فی اون |زایی ای 
في حياتي وتحویلما إلى مر |یجابي. يعتي في أخذ اللحظات المأساوية 


للهرف: في المره القادمة الي تمر فيها کک اا ی ا 3 
اویه إل راچا 2 4# بموفف حزين» اعثر على طريقة 
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۵ طن 


نحن ما نفعله على الدوام لذا ٿن يكون 


التميز حينها فعا بل عادة. 
- أرسطقو 


کل ما ترب في آڻ تتمیز به.يجتاج إلى الضنر والممارسة وقد 'يصبح الأمر 
فى بساطة تشظيف أسنائناء الأمر الذى لا تفر به كثيرًا لأتتا تمارسه ثلاث 
راتا من خلال ممارسة عادة صحية باستمرار؛ فإننا نحولها إلى جزء 
لا بنجزأً من نظام حياتا..من الجيد أن نمتلك عادات صحيةء وكلما زادت 
غاداتك الصضحيةء أضيحت شخصضا اأفضل: وعندها ت تتوق يوميا لان تكون 
شخصًا أفضل؛ ستصبح كذلك فى النهاية. 


لليرن: اكتشف ما تحب وما يجعلك أفضل واجعله عادة. 
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سطس 


غلینا ان نعيش بغض النظر عن عد 
السماوات التي سقطت. 


- تيء اتش : لورانس 


تحدث لك المزاقف رل ا 
س سم اسیا المناسبة في الأوقات المناسبةء لذا لا تقار 
4 ہن استسلم لهذه الهبات والتحديات بسغادة وراسة. 


ê 8‏ 
الہرف: ای کان ما تقاومه الپوم, 


استسلم لك 
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۷ فسن 


ا أحب المقامرة ولكن لو كان ا 
شىء واحد لأراهن عليه لكان انا 


ددو سیه 
EM Frags‏ 


ETT‏ را بطريةة 
انت رحلة علاچي مؤلمة ومدلة سمحت ليبا ر ی چایل ملي 
لإطلاق. إن الشفاء جهد يومي مهم أواصل ا aE‏ 
0 أن أتقاعس عن القيام به أو أن آخذه أمر مسلم به 

جزءا من تجربة التعلم التي مررت بها 
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۸ سطس 


لا تدور رحلة الاستکشاف حول البحث عن راض 
جديدة بل الحصول على أغين جديدة. ٠‏ 


- مارسیل براوست 
من ١‏ أن تخت" 
دية. من الرائع ان تری العالم؛ ولكن سيضيع هذا شتا اذالم 
نکڻ على استعد اد لرؤية الأمور الجديدة. . 


الپرت: حاون أن تری شیا ما أو ن اھ و 
الأفكار التي اء س ا افش من منظور جد ید وتخل عن جمیہ 
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فلن 


تذكر أن الله وحده من يمكنه الحكم ليك 
لذا تناس الحاقدين؛ لأن هناك من يحباف. 


أغنبة "WE CANT 810P"‏ مالي سایروس 


موان شمش حیان» وإذا لم تمجب أشالك شخصا ماء تدر أن الأمر اس 
ا E‏ بير عن ذاتك بالطريتة التي تحب 


: 8 3 غلك 
لن بمكثاف أن تسعد الجميع؛ لذا فان الأمر الوحيد الذي يمكنك التركيل 2د 


إليك» أو كيف تعبر عن 


چ التاس 
للہرف: لا تفكر في الطريقة التي قد ينظر بها ۽ آخر يهم 


E‏ :ر وای فلا شي 
. العاف ای جى ت ان و 
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١‏ لاسلس 


علسلک أن تتعلم كيفية التواصل ها دمت ثرغب 
في مواصلة العيش قي هذا العالم. 


1 فا : د ل ¬ : 
2 هم كيفية التواصل مع الآخرين, فلن تواجه مشكلة لن يمكنك لها ول 
يعدي هدا انه يجب علیك ان تد شا ن 
TET‏ 6 ق مع الاخرین طوال الوقت؛ ولکن لن يون هذا 
ty‏ ج ضوخ والممارسة الكافيين للتغلب على الاختلافات ال 

: ا e‏ ي 

و کم اام لدی ی یوی وی ای ا ی ی ی 

لمشکلات بدلا من ۱ n‏ ام العثف. 2 س شن 


1 ا سے 8 
لپرت: ھل یوجد شخص م OTe,‏ 
من ا صدفائك او عافلتك لا یمکزك التواسل ممه 


ل 
هوه رپما حان الوشت لتساږ ي د ٩‏ 
ول مرة آخری ارہ | r rk‏ 
ر8 لمحاولة لن تضراف. 
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ا لش 


الدرسن سن المستفاد من القصة هو؛ 
من أنت لتحكم عليه 


۰ | e E 
سالت إن ۔ پیا‎ ›' N ONE OF YOUR BUSINESS ةıiêl‎ 


ليع رق في الحكم على الأخرين هه شت شرت کان لهم 
و ر 


:لا تجكم على الآخرين, بل اض وتنك في إحدات ارق في المالم 
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۲ (ښسطس 


إذا ما كنا نرهب في أن نعيش قي سلدم 


ليذه : جوش نون 


امتادل حتی نتمکن من التمایش. ليس علينا أن نتفق جميتًاء وأكن غلبا أن 
/ و و 1 4 E‏ 1 ) 
لپرف تواصل مع نجل زماائف أو نشرگائكف شي السك و زملاء عملك و 


معارة ا 
رقا الجدد وحاول ال- ق غاه E : 8 e‏ 
التی شار انی 1 لتمرف عاي بشكل أفضل» وقد يفاجئك مقدار الأمور 
ي شا ردانها او مدی تأثير محاولتك ملیه. 
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۳ لطن 


إن ھؤلاء الدين بسببون المحاناة. 
هم أكثر من يعائي. 


مندما كنت ضحية للتنمر في أثناء فترة المراهقة, كنت أشعر بقضب شديد 
من الطريقة التي يمام لني بها الآخرونء والآن أصبخت أدرك آنهم کانوا يعانون 
شما أعائي ولكتهم كانوا يغبرون عن هذا ا اة عندما أفكر في 
المتنمرين اليوم؛ قد يېدو ما سأقوله ربا من الجتون؛ ولكني أرغب في 
احنضانهم لأنتي أ الان نهم بخاجة إلى الجب والعطف في ذلك الوقت. 
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٤‏ لسلس 


إنك من يعلم الناس كيف يعاملونك من خلال 
ما تسمح به لهم؛ وما لا تسمح به هم وما 
تعززه في سلوکهم محل 


ب توني جاسکینز 


اذا ما کلت شخصا منقها 


جميعا أن نراعي شعور الآخرر 


سیا د '#خرين وما يرتاحون إليهء وانتبه للحدود التي وضميا 

س همهو ها حاون آي شخسن آن رتخطلی حورا زابر بادب بان 

+ - وا عصيبة في حياتي کان الكثيرون خلالها پحاولون 
ب مفي» وکان علي أن أضع خدودا أو أن أنسحب من الموقف بأگمله. 


الہرف؛ أنقبه وراع الحدور التي وضعها الآخرى. با 
دن سیرتاحون لها آیشا. 
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|٥‏ (ښطس 


تماطف مع جميع الناس؛ سواء کائوا أثرياء 
أو فقراء؛ فكل منهم يعاني مرا ما 
فمنهم من يعاني الكثير ومنهم من 


خكمة هندية 


¡ پنتهی اك 
عادق؛ هنما و اني e‏ ت رم 
ا ایا آن هتاف ف نظي اما اجان ele‏ 
العالم قد لا يمكن من السصول على الماء ' من انمتا زعن يجب الاهتمام 
فسا لان هنال شخكًا ما يشمر بالم يزيد عن TT ENE‏ 
بجميع أنواع الأئم لأنه مر حقيقي؛ ولا يعني 
أنك لم تعأن على الإطلاق. 
8 0 
| ا £ ك a‏ 
للپرف: ایا کان ما ا ا 
مشاعرری کہا لوکانت 


أا لم تعان 


۽ لذا شدر واحترم 
ما تشعر به 
تا ر 


Tê 


WVUUI IIIA ره‎ VUIII UU I1 II 


١‏ سطس 


ا تقارن نفساف بأي i‏ بخص خن 
«فك بذلك تضر تفسك كثيرا. 


: ۴ ۰ ا‎ 5 ¥ oT 3 

و و ن متماثلان - وهذا ما یجمل کاد ما متمیرًا وراثا 
هن بین شر او ن ê bm ak‏ 0 ت 4 
اتر ا ل كم علس الفسنا والأخرين, وعندم| شمر يددم اتةه | 
8 | داه انفسنا بالآخرين, فنبدأ في الثفکیر فما إذا کان هناد 
کی کو ی من الال ای ع یں ری و کے ا ا 
موهبة؛ ولکن هذا لیس بالأمر الہیي, ب وما إذا كان أكثر منا جمالاأر 
کا ااه جس باهر المهم, لان هن| لے : 
أبدا. لقد خلقك الله كا أثن. ن هذا الشخص لیس نحن ولن يون 


الهرفت: تذكر أنه لا یوجد علی وه الار ا 2 
الأمرفي حد ذاته یسنہ ادر حن 'حد يملك فليا مثل قلبك؛ وهذا 
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۷ افطن 


مشاعر الجمال والرعب» وتقدم 
للامام 


- رایثر ماریا ریلکي 


دما نشعر بشعور ما بعمق, فإنثا نفكر عادة بأنه سيستمر للأبدء تكمن 
الخذعة هذا في عدم مقاؤمة هذا الشعور لأن هذا سيتسبب في المزيد س 
للم والمعاناة. لقد خلةنا لنشعر بمجموعة من المشاعرا و م 2 
الندم والسعادة: الضحك والحزن. لا كنك التحكم في انیا ت 
تشعربهاء لذا من المهم أن تدع نقسك تمر بجميع التجادب ٠٠‏ 
بد. 
للپرن: تذكر أن الألم و یزامن امیا یه انه بسا على تقدیر 
| اكه - 
| 
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۸ (ضسطس 


إما ان تتحكم في الیوم أو أن 
ينحكم بك اليوم. 


اا ا Fr E‏ 
مط من نوم پم زاج سیی. حاول ذانیًا أن تسعد يومك؛ لأنك إنلم | 


ي الوقت المناسب فستبدأ ي الشعون بأن يومك بأكمله قد انتب 
ا ا صدق أو لا تضدق, إنك تملك القدرة على تغيير مزاجك رأ 
E‏ سيثة تسيطر عليف أوأن تشعر بان يومك بأکمله قد انقاب. لا اقول إنه 
ا دائماء لأنني ألم جيدا مدي صعوبة هذ! الأمر. جرب 
مروانظر أا من ا#فكار الإيجابية يمكنك أن تفرسها فى داخلك. 


لل رف: جرب فوائين الجاذبية | 


اجيدة في العالم من حوزان وانظر بماذا 


سیعود علیات هذا. 


L 
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۹ اخسن 


افعل الأمور البسيطة بجب كبير, 
الأم تيريزا 


aa tazl 4‏ 
با دمت تؤمن بقلبك بكل ما بشمله فى الحياة, إن تأثيرك سيكون أعمق 


اء اه 
الہرن: هی اشر آلمهام في حیانك تستحق آن 3 5 ا ا 


إن أمرّا بسيطا مثل العناق أو قول شکرا ل ا 


الكبيرة. 
تفسه من الحب والمراعاة إرذي تمن حه الأضمال 
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١‏ لطن 


حتى المحجزات تحتاج إلى وشت 


سندریلا 


عندما کنا أطفالاء گنا تعتقد بأثه بمكن تحقيق الأماني بثلويحة من عصا سحرية 
أو بإشارة من الأصابم. لا أقول إن الأمور الراثعة لا يمكتها أن تحدث بسرعة 
ولكن هادة؛ تحتاج الأمور الإمجازية إلى وقت. أؤمن بشدة بأن المعجزات 
تحدث» وقد أمدني هذا الاعتقاد بالقوة اللازمة لأن أظل فوية. 


للپرت؛ تحل بالصبر. تتن أمطم اترات التي تطرا على حياتنا تحتاج 
إلى وشت ' 
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۲١‏ لغسطسن 


إنك ل تدين بالفضل لاي شخص سوي نفساف 
لذا كرس وقتا لنضساكه واحترم ذاتك 
وخصوصيتاك وضع لنفسك خدودا. 


نمت الكثير من الدروس خلا حياتي عن مناصرة نفسي ووضع حدود لها. 
إأهذا الأمر صعب التحقيق وأحيانًا ما بكون مؤلمًا. في بيئة العمل والحياة 
البومةء تأکں من ؤطنع جدود بينف وبين من تفضي او e‏ 
هم مدرگون لما ترتاج إليه ومدرکون كد ر ر a‏ 
ی ا 

فدرها. إن الأمر صعب التحقيق ولكنه يسدحف 


i ۰‏ 2 أو الخاصة؛ 
لت ےا را ایو هی خان 
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۲ لطس 


بفضل والدتي» لم أضيع الكثير من الوقت 
لاتبین ما إذا كنت عبقريا أم أحمق حيث إلى 
أن استفيد شيثا من التفكير بهذه الطريقة. 


ق ۳ 3 ا ۹ 
ا طافة حياتك بأكملها بدون أن ثفعل شْيئًا سوى القلق بشأن 
مود لا يمكنك السيطرة عليها. لا يهم حًا ما يعتقد, 


يمكنك أن تجعل ١‏ : 
ن تچعل لجمیع يحبوئف ولیس هذا هو سیب وجودنا في هذا العالم. 


الأمر المهم هو أن تذهب إلى ضراشك 


: كل ليلة وأنت تعلم نكف قمت بأقصنى نما 


الآخر ين وتفساك بطيبة وأمائة وتعاطف. 
للپرف: اقض آيامك بعكمة, 
التأفهة التي لا یمگناى 


يتحكم بك. 


وركز على الأمور المهمة. وليس على الأمور 
السيطرة جلها وال سينتهي زاف المطاف وهى من 
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۲ طن 
اعثر على هدفك؛ وستعثر على صوتاف. 


ند لقا جمیفا على هذه الأرض لهدف ماء وغندما كنا صغارًا كان حضنا 
بطم جیدا ما یرید أن يصبح عليه عندما یکیز» فی حیين كان بعضنا الآخر 
بعاجة إلى المزيد من الوقت حتى يكتشف هذا. بنض النظر عن التوقيت الذي 
كنشفت فيه مستقبلك ؛ فإن هناك هدفًا بمينه خلقت من أجله. إن صونك جميل 
اثرید من نوعه؛ وعندها تكتشف ما يجملك سعيدًاء تقبله ولا تسمح لأي أحد بأن 
بخبرك بأنك لا تستطيم أن تعيش حلمك. 


۰ تلك 
# ا mE e‏ ۳ اتك لا ڍ و 
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٤‏ سطس 


عش بدون تدم. 


مچهوؤل 


لا يوجد انسان کامل. وتعلمٌك كيفية منسامحة نفسك:؛ أمر لا يقل أهمية. ولا تكن 
مهووسًا بأخطائك في الماضي» فكلما زاد هوسك وتمسكك بها, زاد كم الطافة 
والقوة التي تستهلكها قي هذا الأسر: لذا تخل عنها عنها وثفلم منهاء 


ت سامح نفسك على خطأ ارتکبته أو أمر فعلته وتندم عليه الآنء واسح 
للفضسك بأن تتغلى عنه. 
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۵ لسلس 


هناك ثلاثة أمور فط تهم فى النهاية: 
كم الحب الذي نشرته في أثناء حياتك؛ وك 
اللطف الذي هشت به حياتكف» وكيف تمكنت 

بكل بساطة من التخلي عن الأمور التي . 

اڈ تحني لك شيا 


حكمة هندية . 


ب 

E‏ شي تير من الوقت في التفكير فى الأمر الوحيد ا 
التفكيرفي جميع بای الہ نملا فی حیانا؟ نکر شی احتم اليا آن 

ا 1 ا ن تحص ل عله وانظز 
الوحيد الذي انسل من بين يديك لم يکن من ا 
بدلا من ذلك o‏ إجل الحب والتعم التي تم ! 

ایت تس ماو اا 
ا ا 
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1سطس . 


عندما ثبدذل | قصی ما بو سعاك وتعیش 
أحلامك فإنك تلهم الآخرين بأن يفعلوا المثر. 


گلا زادت الطاقة التي تستخدمها من أجل تحقيق أحلامك. زاد انتشارها أ 

بين الآخرين؛ حيث إن شجاعتك لأن تحقق أحلامك ستمنع الأخرين الشجاء 

) والإلهام والحرية للبدء بتحقيق أحلامهم. إنك عبارة عن مثال حي لما ينقد 
الآخرون أنه أمر مستحيل الحدوث لذا لا توجد هبة يمكنك أن ثهبها ذخا 


ما مثل تلك الهبة: 
للہرفت: إذا ما كنت تشمر بالخوف أو عدم الإلهام لتحقيق أحلامك قاقض 


ئك المحفزين واستلهم الإلهام منه. 
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۲۷ لطن 


اجعل الإيمان والصدق 


اعالم بدونهما 


ا ا ب ان 
بد كل من الإيمان والصدق من بين آه | ل زاس مع نفسي 
سینڈد ممناه, أحاول» في کل يوم من يام 0 ) 


وأصدقائي وعاتلتي ومعچبي. الاك 
: فة مع : 

1 و وا ت ای۹ بکد ان أفعالك الیومی ٠‏ 

ليزت: ا 

ومعتقداتلف. 
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۸ لض 


٤ IS ge J 
ان یمكنك ان تحقق اي ايء هي هدا العالم دون‎ 


آرسطو 


ا 1 5 *. 3 5 : 

ا لا نمدح أنقسنا بالقذن الكافى مقابل الشجاغة التی نملگها. ريا .٤‏ 
کن وواک ا ا : 5 ا لن 
او يموق البعض الأخر ولکن فی النهاية؛ وحتى 
9 ا دت الفاثز. لقد اولخ هذا یللب فی٣‏ : أأشاعة 
NY‏ هدا يتطلب قدرا من الشجاء 


الپرن: بذل أقضی ما بوسعك شي کل ما تفیل ال 
ت E‏ 
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۹ لطس 


ك أن تقضي الكثير من الدقائق أو الاعات أوالأيام أو حتی 

هور في التحليل الدقيق لموقف ماء محاولا أن تجمع أجزاءه 

المتناثرة» متصورا ما کان یمکن أن یکون علیه» وما کان يمکن آن 

بحدف... أو يمكنك أن تتزك جميع أجزائه متناثرة على الأرض 
كما هي وتتخطى الأمر. ) 


قىپاك 


ا لأئكف 
اذا ما قضيت أيامك في التفكير في الماضي؛ فی تکتشف آذاد e‏ 
قلتت إلى السعادة eh‏ اللذين يجا و التفكير في 
ای ا ek‏ تو جند e‏ اا لوقت 


وات تی ر ی 


الوشتا ف 


۽ لذا ابذل جھدا من 
قادرا ف اا في الوت الحاضر. 
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سطس 


وقتك في الحياة محدود لذا .لا تى 


وانث تحيا حياة شخص آخر. 


عندما 0 ۴ کے کر و 
2 الس شي صن | ۳ 4« i aaj‏ 
لنچاح كفنانة, أعتد ت e‏ ا =F‏ 

لسعادتيء ولکن عند ما و || ١‏ ن إستخدم النجاج كمعيار 
فن ا ا 0 بهذه الظريقة أدزكت أن هناك انكر 
6 وصصافت وای زی زی ےو ر 

اراوالة ب ی ان ن سیت انا سے ای م 
e 1‏ اتهم بان تجدد شخصیتی. أ ر بالا تنا 
کک و ون وای ای ی و اک ان ارو ار 


ا مل مع نجاحاتي وٳخفاقاتي. 
1 + عن قوتك في چنال EH‏ 
فصسيتك. پد لنفساف 


ولا سمج لآراء الخو ين بان تحدد 
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فشن 


| زط ما ترقب فيه ت عليك فإذا كنت 
برغب في أن تشه بالسعادة قاسعد الآخرين. 
| 


بنص القانون البسيط لاجاذبية على أنك پس 
حولك. كلما زاد الحب الذي تهبه؛ ذاد 2 ي 
الذي تجذبهء زاد الحب الذي تتلقاه. په تیر ا 
سنشیر يالسعادة؛ وستسعفك من يحيطون 

i‏ ارتي تمتز بها 
يه والمثل ۰ 
للپرن: كن مثالا نیرا بشع بجی ال۲ ٠‏ 
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أنا شخص مهم وجميل بالدرجة الكافية؛ 
ولست بحاجة لاي شيء آخر حتى أشعر بالكمال. 


مجپول 
¥ 


نشعر بالكمال الداخلى عنذما نملك جمالنا وقوتنا الداخلية. ويمتلك كل مثا 
ساييره الخاصة عما يسعده وكيفية ميشه لحیاته. تکونت وتشکلت هده ءالمعايير 
من خلال خبراتنا التي اكتسبناها بأسلوب التجربة والاختبارء ف خاتا سن 
أجل أن تتطور پاسٹهرار وتعدل من تلك المعابير قي أثناء تفیرنا وتطورنا. 
عندما تكون صادقا مع معتقد اتلك ونقسنك الحقيقيةء ستكون كاملا على الدوام. 


أ آخر لیکملك؛ 
البرن: د ضح شي اعجار ی اليوم أنك لست بحاجة إلى ی شحص 


لأنك من تكمل تفسك. 
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1 
لحب يجعل روجا تزحف خارجة من 
مکان اختبائها. 
= زورا نیال هارستون 


ما رد ل إل  »‏ 

التأثيرات | 2 او ۶ی شخصياتنا ومر وغیرما مز 
ا جف ارب شي إخناء شارت سد 
۰ عد الخزن أو السعادة ة أو الحب, ٠‏ ليس من السهل أن تثق 

نادر چ . 1 ت 

| ی خی ضع أولئای يعوا رش 


1 يد خل الى قلبكف ٤‏ سنجل ف اا 3 Bk)‏ 


الپرن: خد وفتاف | ن نف ہلونك على 
ویدعمو وین 9 
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سېتمیر 


الأمس هو التاريخ والخد هو المجهول. 
أما اليوم فهو الهبة. 


- ايه ايه. ميلني 
لا بعلم أحد منا کم سیجیا على سطح الأرض, لذا فإنك لا ترغب في إضاعة 


رقنك فى الحياة وأنت تفكر فيما سيحدث غدًا. يجب عليك أن تقدر اللحد“ 
التي تعيشها وأن تحاول ان تعٹز بها قدر الامكان. 


| ر ساف لک تسامتح بکل ٠ے‏ 
ا . TT‏ تخد 
الهرف: عليك أن تدرك أن وي وتک لمق السات 


الحياة. ما هي الطريقة التي يمكنك من 
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يمکنهم آن يحښېسوني ولكنهم ‏ 
لن يستطيعوا حيس روحي وخبي. 
لیل واین 


نوعية الان ی لین Mae‏ الآخرون 2 li a‏ قدرتك 
على أن تحب تفسك والآخرين من شأنها أن تحرك الجبال. . 


الپرف؛ ل تسمح لقیودلت العاطفية بأن تحيطاك. 


e E E o‏ ا 
‘Scanned by CamScanner‏ 


تقلل من قدر نفسك أبدٌا؛ ولا تنس كم أنت جميل؛ حيث إن الناس في مواقف 
ينها قد يجعلوننا نشمر بأننا لسا ملائمين لمعايير المجتمع. ولكن لا بأس 
من أن ينتابك هذا الشعورء فكل ما عليك هو أن تعثر على مخرج من هذه 
المشاعر السلبية. 


الہرن: دک تفسلف بأنك راثم کہا أنت, 
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نولد من چجدید کل صباح وما نفعله 
اليوم هو أكثر ما يهم. 


- حكمة صشة 


- a 
. 


إققا لن نفشل أبدًا لأننا نولد من جدید کل یوم, 
الجديدة؛ حيث إذك تمتلك الحرية كأن تستيقظل 
العالم. آوأن ثغیر من مسیرتد المهنية أوان 
تتحدث معه منذ سنوات. لذا فان کل 


كما أن الحياة مليئة بالفرص 
في أحد الأيام وتقرر أن تجوب 
تفید التواصل مع أحد أصدقائك لم 
يوم مليء بالاأفكار والاحتمالات الجديدة. 


ژلپرن: افعل شیا غير متوشم وغير معتاد اليوم؛ حرر تفساف. 


oCcannNea DOY UaIMoCanrner 


سر طبقا لإيمائكف 
9 طبةا ليصرك. 


- قول ماثور 


ذا ما سمحت لنفسي پان اعيش وأحلم اا ئها راه متاستا لي فقسب 
فم أكن سأصل لما آنا عليه الآن, ولكني أؤمن بأحلامي وخيالي وقوة تفکيري 
أمالي لتحقيق حياة أفضل. کان فزخ الممكن أن دع الطريةة التي عوملت بها 
في أثناء الدراسة - التنمر والكلمات الجارحة التي قيلت لي - تحدد أسلوب 
حاتي ولكني لم أشعلء وبدلاً من أن أختار تلك الحياة التي كنت أراها مناسبة 
لي؛ كنت لی بین بان ااا تمكنني من التغلب على الأوقات العصيبة 
ستساعدني على الوصول في النهاية إلى المكان الذي رغبت في الوصول اليه 
البرن فاش ی أو یر عضوت کان وخر تفسك بأنه في 
اول يدبك مادمت قد آمنت به وآمنت بنقساك. 
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من بين الاسباب العديدة لتعاستي التي 


mf 


ر ٹا مرم شیا او ےار ٢‏ 

۰ دد من هبل أن محاولتي المستميتة لأن أغل مشمكمة فى سي أ 

ا 2 a‏ ج . | ES‏ 
اخ والمزيد من ذاثي خلال ذلك قد أورثني إدمانی حا ١‏ 
٣ n e E aE SN‏ چا ني خسار 
ا و ت خارقھ فيه تی آي ندرج آنني لم ستوب ان کل ي 
ل لخدن |ة ٠ . e‏ : 
ج بدني كر هن تفسي. كنت أعاني من الكثير من الألم وكنت اتد 
ر ۱ ن EE‏ تلفشیت المساعدة للمرة الأولى, شعرت بان 
ا ا ا كبيرة .فلم یگن هناف سا يمکننی |خفاؤه. 6 

ا لشبورء فلم أدرك حينها أننى بحاجة إلى الاستسلام إلى أمر أكبر 
مني: واشغر بالامتفان اليوم لأننى = و ۴ tT‏ نز اف 


E‏ من الإقصضاح عم کل ما رد 
ولاتني تمكت من طلب المساعدة القي احتجن ارا ا 


للہرن: عندما یسالاف ء 


فی ا ا 2 
پا ا عمجتس کت خالتف 3 تل پھر ای پا شر 


ocannead Oy vamcscanner 


- پیل کوسبي 


رف 
عادة هندما تحاول إرضاء الجميع فإنك تسمدهم E‏ 
المرخائب الآمال: سواء آذركة هذا أم لا. إذا ما کٹ شابًا و 
في فلا تفیر من نفساف من أجل أي شخص آخر. 


E‏ وتيا 
الپرن. :عش حیاتك من آجل نفك وی تنتظم جميع الأمور عثد پحین 
المناسب. . ) 
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اقعل أمورا رائعة؛ فقد يقلدك الآخرون, 


- البرت شفايتزر 


إن فمل اا 8 a‏ 2 
5 لخير معد و 3 قل کا E‏ 5 1 
قل رش . 7 1 ا الأحيان إلى إذن للقيام به 
۰ م شخاص ن يخطوا خارج منطقة راحتهم وأن يفعلوا أمرًا ما 
مرون براح یال صله لذا من المي أن : 2 ا 3 
٠‏ ا 1 تچعل دغسك فدوة حسنهة 
لمن يحيطون بك لأنهم سيفعلون مثلما تفعل. 


الهرف: قد وألهم الأخرين بفعلك الخير. 


EK. 
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از ما كنت أنا وأنت نملاكف فكرة واحدة 
زتعاق بالعنف أو الكراهية حیال آي شخص 
فى هذا العالم في هذه اللحظه فإننا 


سهم في توسيع جراح المالم. 
ديياك ثشويرا 
يا يؤدي إلا إلى المر 


الف هو الطريقة السهلة للتنفيس عن ا ر ا عى التوصل 
من الفثف. اننا بجاحة فى هذا العالم إلى a.‏ پېدو السلام 
ls‏ . : سل والأمانة والدباوماسيه. 2 


sSCcarirlea Oy varrnocanrler 


ُ a | EE: 
خی وان كنت مخحقاء فإن الشخص الآخر‎ 
يملك رؤيته الخاصة عن القصد.‎ 


بغض النظر عن مدى فناعتك بأنك "معر' 
أن يکون الشخص الذي تشعارف أو تتاف 
في أنه محق أيضا. عادة ما 
لا توجد إجابة 


1 
في أي موفف فمن المحتمل i‏ 
معه يشهر بنفس القدر من الثقة 
يكون السب في تفاقم المعارك وتعقدها هر أنه 


| ۳ : ت 
Ch‏ واحدة أو حل واحد لها؛ ومن المهم جدا الاستماع إلى جميع 
طراف قبل أن يتخذ أي شخص قرارًا. e‏ 
TT rT‏ 
لہرف: کن منفتسًا وعلى | تسد اد لث E a‏ 
بخبرك بأمر لم تفکر د د لآن تمع وجهة نطر الطرف الآخر فربما 
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إذا لم تکن ترغب في أن تتواری من 
الأنظار غداء فقل الصدق اليوم. 


- بروس لي 


أا کان حجمها - خش أن هذا من 


قال کل مثا عدذًا لا يحصى من الأكاذيب؛ أا مع نفك على الفود 
طبع البشر. حتی وإن كنت كدب كذية ليد ٠‏ 


ا الكذبة. 
الپرن: لا تكذب اليوم یا کان حجم 


Scanned by CamScanner 


ا يوجد في العالم شي ء أكثر جماله وجادبية 
من الشخص الذي يعرف هویته جیدا. 


آمر جذاب جدًا أن يعرف المرء هويته الحقيقية ولا يساوم عليها مهما حدث, 
فعندما يدخل رجل أو امرأة الغرفة بثقة؛ فبيمكن للجميع الشعرر بشن 
الحقيقة أن الجمال الخارجي يدبل» أما الجمال الداخلي ورباطة الجأش وي 

الذات فتستمر لبد - ولكن إن غذیث هذه الأمور جيدًا. 


زلہرفن: اعثر على فتك بنفسك واجملها تثير طريقك. 
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إن ما يعتقده الآخرون عني لا يهمني. 


مچهول 


قد تقضی حیاتك باکملها مهووسًا بما قد یعتقده الناس بك وقد مررنا جمیعا 
وتا تا التجربة. لكل منا رأيه الخاص ولكنها ليست بالآراء المهمة 
لأنها لن تؤثر على ما تفعله في حياتكك. فإن ما تقوم به هو ما بهمك؛ وي 
اللحظة آل ج يا لأفكار الآخرين وقيمهم بالتحكم في أسلوب عيشك 
لحياتك» فاعلم أنها لم تمد حياتك. 


N A‏ ًا جات بأن تغيرك. 
هة | کے ۹ 0 
لليزن: شيل النشد البناء ولكن لا تسمح ١د ٠‏ 
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المزء على دين خليله. 


لەشخاص الذين أحيط نفسي 4م يكونون انعكاسًا لشخصید 

wê a‏ ا هھ د شخصینی 
فجت انهم إن کاو يدمدون المسخدرات وأنا لست مدمنة وا ٠‏ . 
يرغب في مصادقتهم لا ٍ ال چزءا ملي 
يدمنون» وا 0 و اک د امت انه لایمکنني أن ادق خاد 
5 4 ا ا ٣‏ فطع علاهتي بالکشر هن الاشافن لأنهم كارا 
ي وان وآنا شي مرمه العلاج؛ قطعت على تسى عا بأ أحط 
دعسي فقط بالاشخاص ال ج و 


لمستقیمین وذوي القيم القويمة. 


للپرت: ہا اثر س 
و ايء يهمك في أصدقائلكى ,*. ا 1 
1 ن بالا ر الد ۰ : ˆ دون قيمف ومنافبك وتأکذ من أن 


يتفقون مع المعايير التي وضمتها لأصدقائك. 


ear e‏ چ ر ي ا2 
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١‏ حاجة بك لأن تبدو مثل الآخرين؛ 
بل أحب نفسك كما هي. 


فض افنظر عمن تكون, فإتنا نمر جميًا باوقات نشمر فيها باهتذاز ر 
أشسنا. أكثر الأمور أهمية أن تدرك أنتا نمر جميمًا بأوقات على هذه الشاك 
زفقط عند ما نتقبل هذا الشغور سبمكننا الاستمرار في حياا. | 

د و نفك 
اہر ا ك شل الراة ووت هي 
للپرن: عندما تشعر باهتزاز فقتك بف راف : انظر في المر 
'الطاقة الإيجابية. 
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مایا آنجلو 


حى نتمكن من تطبيق أفضل ما فيك علی کل ہا تفعله؛ یجب علیاف أن تظل 
داثمًا تؤدي بکل ما أوتہت من فوة؛ ويعني هذا أن تتأکں من حصولك على قدر 
کاف من النوم والطمام والتمارين الرياضية والتأمل وأن تعثني بلفسك عقلا 


ږ ۾ 
وجسدا وروحا, تعتقد احيانا بأنه علیزا ان نظهر أذنا تعمل بجد من خلال حرق 


أنفسناء ولكني أقول لك بأئه من الأشر أن تتوصل إلى التوازن؛ وعندئذ سثشعر 
بأنك أكثر سمادة وستكون أكذر إنتاجية وسيتحسن عملك كيرا 


ارت استمرض حیاتاں واعثر علی التوازن في کل مچالاتيا. 
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التوقمات ما هي ! إجباطات 


تنتظر الحدوش. 


عندما نضيم وفتنا فی انتظار حدوث الأمور فاضا لا نعيش في الحاضر: بل وذحد 
سنا لأن شمر بالإحباط وينتهي بنا الأمر بالحكم علي أنفسناء الأمر الذي 
بعك تفر بشمور آکثر سوًاء من الهم آن تفلم ما تریه من حبات' ا 
ارقت ذاته من المهم أيضا أن تكون منفتحا على الوقت والمكان 
يھا هذه الأحلام. الأمر المعشد المتعلق بالتوقمات موأنها پال اماد 2 
اانا اران ام غو رگن تام 911222112 


اللذين ا 


الہرن: تخل عن توقعاتاک› وکڻ E‏ غل رة حاتف واستکشه لامور 
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وکأن جمیع الألوان التي تحیط بي 
لم تخترع بحد. 


لیس الإبداع مجرد إئتام ف ب ) 
اتاج هني فحسب, 
اا ا و +“ بل يساعدك ايشا على التخلص ,. 
الفنا ۰ س نطريغة إيجابية وصحية. رالد 8 الإبدا 5 
۶ عر PCT‏ ج٣‏ ي٣‏ ڊداع هر 
TI‏ 
عري بدون آن أورط ں اا 
۴ 2 مرة تلذات, 


یرت ٹر کی ھوایة سے زیی ۱ ب 
شی > ٠ك‏ معن على مشاعرك القوية بطريقة 


"8 
J 2 
2 
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تنگ ر أن عدم حصولك ملی ما ترغب په 
يکؤن في بعض الاخپان من خسن حظف. 


 لوهجم-‎ 


ny!‏ لال حياتي لم أحضل فيها مای ما أرغب فيه؛ شيء 
عتقد أنه ملائم لي تمامًاء وأدركت الأن أن هذه الأشياء التي أعتةد ني 

س لم أكن بحاجة لها في الحقيقة. e‏ 

: : ig 


فطل الله 


النهاية أنها من 
الرن. فکر فی الإحباطات إلأولية وكيم تبین شي 
علیاف. 


a 
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> 


سپشیر 


قي داخلناء تكون أعمارنا جميعا متساوية. 


- جیرترود شتاین 
کرم کان الامر راشا منیما کیت ماد سف ا ایی کرم ب هنا وهناك 
صنغد و هتا وه 


وتلعب مع أصدقائك بدون أن تلقي للمالم 
ان ننسى الطفل قي داخلناء إنه لا | 
القرارات الان ولکنه لا یزال قادرا 


اهتمامًا. لايمني کوننا أصبحنا بالفین 
ل بذاخلف: يمكن لهذا الطفل أن يتخذ 


1 ف ۰ E‏ س ت 
رة تذکر أن کلت وان تی لی انبر ھی فل ی نز ' 
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١‏ سبتببر 


أئت الشخضص الوحيد في هذا العالم 
الذي يعلم كيف تحيش حياتك. 


إا ما قال لك شخص ما عکس هذا؛ فاعلم آنه پواجه مشکلات في عیشه 
احياته ولذلك قرر أنه من الأسهل عليه أن يخبر الآخرين بما عليهم أن يغعلوا. 
إنه يشعر بالخوف من واقعه» ولكن يمكذك مساعدته من خلال أن تُظهر له نك 
شيش حياتك بدون خوف وعن قناعة. 


رة tH‏ آمالها وخیپات 
لپرن: قبل حیاتكف اليوم کما هي یکل عیوبها ونقائصها و 9 


| قمی وباستمتاع تام؛ وذلك 
1 کی ا رکا باک بشکل واک د 
ملها؛ وألهم الآخرين بأن بعيشو ييا حياتك. کن قدوة اهم. 


بان ٥‏ او التقة اللذين د 
"ن تظهر لهم الإيمان والثقة اللدین ٠‏ 
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في بعض الأحيان. قد یخبو نورنا الداخلی 
ويشهله الآخرون مرة أخريى» لذا علی کل منا أن 
يشعر بالا متنان العميق لكل من أضاءوا الشعاة 
قي داخله. 


- آلبرت شفایتزز 


ي الداجلي مشرقا كضوء الشمس» وي أحيان أخرى قد يكون خا 
من المهم ن تحيط نفسك بالأصدقاء الذين يهبونك حبهم بدون شرط أو 
مصلحه؛ حیت انه و »۰ `“ ا | 
حيث إنهم من نتطلع لمساعدتهم عندما تفقد الأمل. يضيء الأصدقاء 
لحقيقيون حياتا ويعيدون إشعال ورنا اند اخلى عند ما بشعف أمزتا. 

الپ رف: إ ذا ما كنت تمر 
لك الطريق. 


بيوم سیی: فا حط نفسانں بالأصدةاء الذينڻ سینیرون 
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0 سبتمبر 


ماالذي تمثله لإخواننا وأخواتنا الصغار أو لأطفالناة 
ابد بتغيير مستقبلهم اليوم. 


ای اف سی واا من کل کی ونی اتر سا اا کدف 
اضوء آم لاء کل ما يشغل تفڪیري هو ما سیکون تائر أغعالي على آم 
الصفيرة خلال حياتها. إذا ا اة اترات آمامهاء فستظن آنه لا بأس 

في هذا. لذا علينا أن تراعي جيدًا کا یا اجان ااا ع 

إلينا وتمتبرنا قدوة لها. ۰ 


رنہ کن مخالاً بددی به لمن قد تؤدد ٥‏ 
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١‏ سبتبیر 


هناك دائما فرصة سانحة لتحويل المواقف 
السلبية إلى إيجابية ما دمت منفتضًا 
على الاحتمالات. 


غيرئي كل موقف عصيب مررت به نحو الأفضل» فنقد أصبحت أقوى كمفنية 
وكإنسانة؛ وأصبحت قادرة على إسد اء النصح لاذّخرين الذين لا تزال العقبات 
تواجههم. لايمكنني أن أصف کم شرفت باستخدام مماناتي فى مساعدة الناس 
عا العثور على مواطن قوتهم ووقاية الكثيرين غيرهم من مواجهة المعاناة 
غير الضرورية. لم تكن أشعة النور تلك ستخرج من غياهب الظلام إلا لأثني 


سوت لها بتلا لز ا 1 i‏ ۴ 
: شي كنت منفتحة عليهاء ولأننى اهته کشا نماث 
وام بل شبات کنا م ا 


الہرن: اعثر لی أمر إیجابی بتعا 


بالصراعات = | i‏ 
آ 2 : التي توا جهها وشاركه n‏ 

سحص اخر يواجه صراعا خارا ره, e‏ ت ت 
وان ا : وسیعلم ان هناك سرا جیدا سیحدث له 
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نخاف أن نهتم بالآخرين أكثر من اللازم 
خشية أا يهتم بنا أحاا على الإطلاق. 


- إليانور روزفلت 


لأتخف يدا ن أن تظهن لصن ٠ا‏ أناك تهتم به فقد مررت بالكثير من 

المواقف التي رغبت فيها أن أخبر صا ا ٻأنني أحبه» ولكني كنت أخشى 
لايبدوالأمر جیدا Caer.‏ تقلت غلی هذا الاه وآدركت كم يكون الآخرون 
سرن ا اا تد تطاب الأمر أن 


على أن يفعل المش. 
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احترم کلمتاگ. 


- میجیل آنجل رویز 


من المهم جدا أن تقول ما تعنيه. فاحيانًا شمر بالخوف من قول أمر قد يرم 
أو یحبط شخصًا ما؛ ولكن ينبع الألم والإحباط الحقيقيان من قول أمور ل 
نعنیها أو نقطع عهدًا لا توفي به؛ قطعت لی نفسي وعودًا علی مدار سنوات 
لم أتمكن من الإيغاء بها وقلت أشياء ندمت عليها فيما بعد لقد رغبت في أن 
i‏ ق بأنثي قادرة على ذلك ولكني كنت أعلم في داخلي أن هذا ليس حقيةءًا؛ 
لذا احرص على أن تقول الكلمات التي يمكنك تنذیذهاء وحتی إن كنت تشر 
بأناك لست وعدا بالدرجة الكافية, فعلى الأ ستعلم أنك كنت أمينًا فيما قلت. 


والأمانة. ° 
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¥ تؤجل السعادة. 


مررت بوت كنت اشع ر فيه بالكر من الإحباط والاکتتاب» وکل ما کنت أريده 
هوأن أشعر بالسعادة التى عادة ما گنت أبحث عنها خارج نفسي. عندها سمهت 
مقولة: غير تفکیراف: تتفیر خیاتاف ٤‏ لم أكن واثقة من صحتها في البدايه 
ني کت ألقي باللوم علی قوی خارجيه واشخاص آخرین بأنهم من سبدو ج 
التماسة. جربت بغد ذلك أن أغير من أسلوب تفكيري؛ 
لی القون فشكا اکر اة إن قوة المقل هائلة: 
المبادرة فيما بتعلق باسعاد حياتي.؛ تغیرت حیاتي بشکل جد لي" 


ووجدت آنني أصبحت 
فعند ما أخذت بزمام 


رین پا عمد علی اء بل اعدلاف ۵ د 
3 : 


الپرن: ريما تآتي السعادة دا 
السعادة اليوم؛ بل الآن. 


ocannead Oy vamcscanner ا‎ 


۳ 
کن جريا وقوياء وسيكون العام بأكمله فى مونك. 
خونه 


عندما تدرك ما تريده من الحياة؛ فكل ما يهم حينها أن تسمى لتحقيقه بل 


ما تملك من فكر وشخاعة. اقلا او و و ر ف 
و تحقيق أحلامك. 


زلپرف: اخط خطوة جريئة نحو المجهول اوا من أنك ستحصل على 
المساعدة عندما تحتاج إليها. 
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| لکتربر 


لا يمكننا أن نتحكم في کل ما يدور في حیاتنا... 
ولكن ما يمكننا فعله هو التطلع للمستقبل 


وتحديد إلى أين نذهب فيما بهد. 


ستمر خلال حياتك بجمیع أتواع المشاعر والخبرات التي فد تتخیلهاء وغیرها 
ممالايمكنك حتى أن تتخيله. أحاول أن أتقبل كل ما تلقيه الحياة أمامي بامتنان 
حيث إن الحياة تدور حول عدح الإلمام يجين جرانب المراقت وسار ب 
باکیر استفادة منها. 


للهرف: فكر في أمر رائع في متناول يدي“ 
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۲ لکتوبر 


ل ثقلق» کن سعیدا. 


ıiêlة ONT WORRY BE HPPY"‏ ۰ برہي ماکفیرین 


سوى التعاسةء فإن هذا الأمر قد ينجح؛ لذا جربه وانظر إذا ما كان مزاجك 
= سیتفب ٣‏ 


الپرف: استمع إلى أغنية سعيدة ومرحة لتميد مزاجك إلى حالته الأولى. 


ا ا 
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٣‏ لتوبر 


دما تكره شخصًا ماء فإتك الشخص الوحيد 
الذي يعاني» لن بعض من تكرههم لا يعلمون 
ذلا ويحضوهم الآخر*ا يهتم. 


- مید جار |يفرن 


: 1 کا چ 1 الكش ‌ 
عندما كنت أواجه مواقف انفصال عن شخص أحبهء و ات 1 
١‏ 1 : 3 2 زارت کاس 
الوقت شاعرة بالغضب والكراهية؛ ولك چ م أدرك 0 منهم على 
Si‏ : لطالها اع ھن عب قار فقا 5 4 
لی د کل کر ا یڈ سیب آنتي کت 


ا 2 ١‏ کت الا 
تخطي الأمر بشكل أسرع مما أفعل؛ وقد آدر 3 الأمر. وبالمتل؛ 


: 3 ۾ مجاوا : 

أقضى الكثير من الوقت في كرهة  ٠‏ ي ويي الكثيرمن 

# ك 3 ۴ ۽ وتعرضت 0 = 0 

عندما كنت فى الثانية سز د E‏ ارقت في محاولة تقبل فسح 
من ان اح 


: 

الوقك اة ن مروا علي بده 

E‏ ی عل الا قسمم 
کی توا : 

لایر ایا كانت المضاع  E TS‏ 

ا ات یا اک 
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٤‏ اتوبر 


إن آکثر ما قد تملك قیمة هو 


ما اھ فا 

کا ا تلم من اين و تحدث لك الأمور الرائعةء فربما تفكرف أ ٠‏ 
ولکرن فل رش اا ا i:‏ ا ٣‏ یا ا 
qet 1>‏ افضل بکثیر. إذا ما گنت نتظر فی اناه رای 
ا ا لذامن المهم أن ترکز على أحلامكف ورؤاك ولکن فی الود 
د ته كن منفتحا على جميم الاحتمالات. ۰ 


للہرت؛ افعل أليوم شينًا لا تفعله مار 


اشمل آل وانظر بماذا يجعملك تش فڌد 
تستمتع بهذا الچاٹب الجديد من الحياة. 
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۵ (لتوبر 


لا پمکٹنا أن ندا من جدید ولکن یمکننا أن ندا 
الان لكي نحصل على تهاية جديدة. 


- زيچ زيچلر ‏ 


حياثك بان تملا قلبك 


TT ih |‏ 
سح لجميع الأمال والأحلام والرؤفى التي مرت پا في دا 


اأتفذي وتثقضف كل كلمة تتفوه بهاء وأن تعطي معنن جديا لكل خطو: 
 # 2‏ ج : تاك ' الشخصية 
لپرن,: کن شجاعا وطموخا ومقداما وراتعا في کل من حیا 

المهنية. 
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| (لثوبر 


الاأمور البسيطة هي أكثر الأمور رومت 
ولكن الحكيم فقط هو من يمكنه رؤية ذلك. 


- باہلی کویلهو 


TT‏ للعالم من حولك؟ هناف ف الكثير من اللحظات 
go ©‏ الجياة. E‏ الخاص 


الهرف: خزن في ذاكر اله أكبر قدو دكن من السات والوامين الل 


i. 
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۷ للتربر 


يسبب المتكبرون لأنفسهم الحزن والندم. 


- اميلي پرونتي 


أعتقد ننا مررنا جميمًا بلحظات شعرنا فيها بالكثير من بالكبّر لدرجة أن نمت 
عن طلب المساعدة أو قول أننا لا نعلم. إن الكبّر من شائه أن يۇخرنا وأن يۇخر 
فدرتنا على التعلمء لذا لا تأنف من طلب المساعدة أوقول إنك لا تعلم مرا ما 
أو تفهمه. 


: 2 3 نااك است 
(لہرن: اطرح الكثير من الأسلة عن الأمور التي لا تفهمهاء فإنك 
بضعيف؛ ولكنك توسع من هدرة عقللك من خلال التعام. 
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۸ (لتوبر 


الوعود مثل القمر الكامل؛ إن لم يتم الوفاء 
بها على الفورء فإنها تختفي هيا فشيئًا. 


e 


2 ا 3ا اه که . 
مڻ صهل بالنسبة لا أن تقول إندا سنقوم بأمر ماء ولكن إن لم ثبع هذا 


بالفعل؛ فکل ما قلثاہ ع و 3 ا 
که عن ومو فارع ]3ا لم تتن ن انرام باود 
ا سن حم اد ف 3 ار ريل قجس با»: 


للہرف: إذا ما کلت هد جرحت شخ 


i aE 
نھ عاد فاسل ا مۇخرا من خلال عدم الوقاء بوعد‎ 
۴ فطعته على نفسای‎ 


تدر له. 
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ار 


هناك طريقة واحدة فقط لتفادي الانتقاد: 
لا تقل شیا ولا تكن شيا ولا تفعل شيئًا. 


لا گناك أو فقي اهن ويس خن المسري ا هل ذا اش عدت أن 
قى الكثير من الإنتقاد أو بحتى التعليقات الساخرة عبر الإنترنت» ولكني لن 
أسع لهذا بان يحبطنيء بل سأحافظ على نفسي الحقيقية من أجل الأشخاص 
الڏين يوموتني في .حياتي والذين سأكتفي بهم. 

ڈف لی واذا ما کان 


۴ : ارضاء تفسف 
ليرلا تحاول إرضاء الجمي ا 5 اة 


په من خلال 
هناك من بث یٹتشد ف بشد3: فلا تجعله ي يا 
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١‏ قوير 


الآ بار من يان 
عبارة عن خيال احته : ناف 
خیال ١س‏ گي حیث یتحمل و . 
واحد في کل مرة اللوم باکہر. 


- دویرت آنتون ویلسون 


ان الغرور لا عبر عن شخصیاتٹا ولا رین 

a‏ لا عن ا خصياتنا ولا يمكننا تحميل ذوا اللوم على کل شىء 
8 ۴ اضحمل مسئولية قراراتن التي نتخذها في الحياة, حتى وان كان هذا 
بق ن ) 1 : 4 ا 3 

لنجي عر جانا وان تقعل الصواب, حى EE‏ شاه 
ر | a‏ ا . ول ل ۵ 


الرف: تخل عن : 
لہرن: تخل عن غرؤرك وتحمل مسثولية شارا 
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١١‏ التوبر 


۔۔ لاق تسق 


م 3 % 1 ا E1‏ | 
ستقابل بغي حياتكف أشخاصضا قد يقولون أي شيءَ من أجل آن e‏ 
ستواهم المتدني» رلگننا جميعًا نماك الخيار فيما يتعلق بالرد على هذا النوع 
بن المعاملة, شمن الصضمب ألا ترد غتدما ترغب بشدة 
ازذی جلاف تشعر به؛ ولکلي 
ارعافي لترد بأدب» لیس ۸ن 


أخول لك إن هذا 
انك شى لش .الخد ر من السود 3 i‏ 
ار فن ار أجل الشخ 
لبس الحل: تحل بالصبر وخذ وفتك 

الأخر بل من أجل تفسك. 

< القادمة التي پعاملاف فيها ' 8 
الاختل فن ادل د ي 
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فی أن تجعل من أساء. 


١‏ (لتربر 


الصعوبات دالغوضی جزء لا يتجزأ من الحا 
ولكن یچب صاباف ا ننھ لنشيلها بسحادة ور شکيدة 
نها تحمل بعض الهبات أيضا. 


مثا (بدلا من آن أسمح لها بالسيطرة عليٌ)» شرت 


براحة آکير. أصيیحت أدرف الان أن هدد الصموبات والتحدیات ساعدتني علی 
التحسن كفنانة وامرأة. 


الإيجابية آتية لا محالة. 


داخل الفوضیء تذکر أن هناك الكثر من التفيرات 


۲ للتوبر 


ابتعد ممن يحاولون التقليل من طموحاتاى. 
التافهون فقط هم من يفعلون ذلك أما 
الأشخاص العظماء فبجعلونك تشمر بأنك قادر 
على أن تصبح مطيمًا أنت أيضا. 


مارك ٿوین 


عرفت من هم أصدقائي الحقيقيون بالطريقة الصعبة؛ ولكن كانت e‏ 
ن سوا لعلالما ردت ان حيط تفي اشاس الت ي يم 
ا ی به کل ف ری وإیمانهم بي: وف | 


وإيماني بهم. لا يمكنك أن 


TOT 
رےء من الاششل آن تخبد. ا ن اساوب تما‎ 7 
۲ ¬ 2 د : اداد‎ 
: وإذا لم يكن‎ 
طا‎ 


Va.‏ = نت ا 
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٤ا‏ للترير 


الغزال المجروح _ يقفز لأعلى _ 
- اميلي ديکئسون 


تمنعنا جروحنا وندوبنا القوة والشجاعة. ققد جعلت جروحي وندوبي لکل 
حه من حياتي معنى؛ وأصبحت أعرف نفسي في النهاية بشكل أفضل, فت 
أصبحت أكثر قوة وغدا شنفي بالحياة أ : عمقا. لقد أصبحت أقدرفي النهاية 
جروحي وما آنعم الله به عل من خادلها. 


اہر قبل المواقف العصيية والتجارب المؤلمة التي واجهتها في الماضي 
- فقد ساعدتف على تشكيل شخصیتكف» فق أآصبحت قوی بفضل کل ما مررت 
وان انر فن کل شی مرا انت دا تین الیو لی وی لے ےرڈ س 
تلك المواقف والتجارب. 
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1۵ وبر 


رم بخلق الله الكون في يوم واحد» فما الذي 
رحعااك تعتقد أك قادر على إنجاز كل شيء دفعة واحدة؟ 


مجهول 


نض النظر عن كم الجهد الذي e Suka‏ ا 
بت اتراق قم امس عطااات: و : ست مشرة ماما 

ای ی ھت ا ا ی یک 

في العمل في الأستوديو, من السهل أن أنسى نفسي A‏ 

ملي ولكن من المهم بالنسبة ني آن آقف وأن آستنشق بن 

يجعلني أشعر ااا پاي وکل اشضل. 


وى افك کل یوم 
ےا بعض الوا 
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۱١‏ للتریر 


للكلمات القدرة على التدمير والشفام 
وعند ما تكون الكلمات صادقة وطيبة تكون قادرة 


حكمة هندرة 


تمتلك كلمانا وة گیھرة اکر میا ندرك؛ حيث إنها قادرة على إحداث قدر 
وھ أو وقوع الكثير من الدمأرء ويمكنها أن تتشر السلام أو العثف 
بين الناس. عندما نشعر بالكثير من المماناة, من السهل علينا أن نلفجر فى 
الآخرين» ولكن نصبح حيتها مصدر المشكلة الک شای تھا زا ا تسب 


ا 


لساك على الاخرين وإلا ستكون أنت سبب المشكلادت. 


للہرت: إذا كنت ثعاني. فابحث عن المخارج الصحية لثنفس ضها عن 
معاناتك. ابحث عن صدیق لتتییں : 1 
e 0‏ را یی یپوی 
و أكثب في مذكراتك أو اطلب مساعرةۃ المتخصصين ۰ 
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١۷‏ للتربر 


سا محنا هو أهم إسهاماتنا في شفاء المالم. 


f‏ ۰ : 1 2 ۴ ك" 
بحل أي أمل في المستقبل؛ لأن الجميع سيشعرود : E.‏ 
بماضيهم. إن التسامح أمز يحمل قوی روحية ر 1 ٤‏ روك وان 


عل رائع معد یدل علی التواضع؛ ويعلي 


لں اح چ 
تفرر أن شعور لك بالسعادة والسلاح الد : " ا 
5 لا تلق ٠‏ ا 
الہرف: | SS. ET kn‏ ل 
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ا تستسلم. 


a 2‏ هله اارة مرات ا خلال خیاتتا؛ ولم آکن أعلم أن 
الكر ما العبارات المكررة محقة إلا عندما عشت هذا الشعار. أحانًا عثري 
تعترض الصفوبات أحلامك وإيمانك فإن هذا لا يمني أن الأمل اا ضا 
بل يعني نك خاضع للاخثيار, غندما تتفلب على التحديات وكظهر لله بصدة 


أنك ترغب في تحقيق أحلامك دغم کل ما تواچهه: سیستجیب الله لصلراتك 
وستتمكن من تحقيق أحلدمك. 


لل رفت: فكر في أمر ترغب بشدة في تحقیقه وواسل الفنعي لتحقيقه. 
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١‏ رر 


يقول الئاس عادة إن التحفيز لا يدوم للأہد 
خسنا ولا يستمر الاستحمام كذلك للابد _ 


- زیج زیجلر 


تذکر أنه؛ يا کانت الأهداف التی تسعى لتحقيقها الآن. عليك ا تواصل العمل 
عليها يوميًاء فلا يكفي أيدًا أن حدون أهدافك ورؤاك للمستقبل. بل عليك أن 
تبذل أقصى ما پوسعك الحصول على کل ما تتمناه من الحياة. 


انه ق شل ]ا 
ma‏ 3 أبامه گی اسا 
الہرن: حلد هدقاف لهذا أشي ان تقضي کل پو ھن .> 
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١‏ قوير 


اذا ما انتظرنا اللحظة التي یکون فیھا کل 
شی - دون استتاء - جاهڙا» 
فلن تيدأ أبدا. 


- ايفان ٹورجیذیف 


لا تفتظر أن يأتي الوقت المناسب, فلا توجد في العالم لحظة مناسبة تمامًا. 
إذا ما انتظرت اللحظة المناسية لأبدأ مسيرتي المهئيةء لم أكن سأسل لما 


وتات إليه اليوم. لدا اعمل بجد واحلم أحلامًا كبيرة. وکل ما علیاف هو أن 


الپرن: توقف عن تأجیل تسقیق أهدافان . 


E UY UAIIIOUAI I181 


۲١‏ التوبر 


لن تضيع وقتاف ادا إذا ما استخد مت 


- رودین 


ا و اعتدت على 
1 ا 2 ۱ ل  -‏ من اکون؛ : 
القضی جزء كبير من رحلة حياتي في مح د ئ على الإطلاق. أآما الآن. 


اتنکیر بان إن لم آکن آعلیم کل شا ر نین ني 
فقد أدركت أن هذ! الأمر وتلك الرحلة هها ما رة وموا اة النعد 


مور جديدة 
با ا نانا آرغب شي 


کاماٌ, بتطلب الأمر الإقدام عا ا یږ ومذا بکني هان آل 
والتملم. إنني أعلم أن هنالف نن بک | پان هذا هو ما يحوي 
د اف والاقد 
مواصلة النمو والتملم والاستكشا وا 
السحر بأكمله. 
۰ ا غا 
ا 
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١‏ للتربر 


عند ما نحب» نتوق دائیا لآن تحسن 
من آنفسناء وعند ما نتوق لأن تجسن من 
اتفستاء تحن کل ما حونا آي" 


- باولو کویلهو 


الحب هو الشة 
هو الشفاء المطلق والہادے اب : 
ج '«قضل؛ فهو يجيل جميء إل 
بدو یسح افا بان تون کر اتتا رن ر . ایا ت 
ما يسمى الحب الزائن على اسر خییث أن النا پش ابم 
i‏ ال 
قادر علی أن تقدم لهم الحب من أعماق قلباك. minir‏ 


للہرف: استخدم حبك وحب الآخرين لتلتمس شغا تفسف 
1 شا 
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لتر 


لذا بدا من اليوم سأحاول الفرار من القفص. 


pil "NOT AFRAID" auikl - 


e‏ ی 
اکان ماتواچهه هي الحیاة هنا ا ر ر زر میا بنش e‏ 
a‏ و e‏ أنك تملك ی الخیار دائما 
عما وصلت اليه فى هذه اللحظة؛ لا تنس آنلك تتحسن د 
اتطلب المساعدة ومواجهة ما يخيفك' 

ا پوك 
,تجا 

الہرن: انظر بداخااك؛ وحفز قوا ٠‏ : 
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٤‏ (کتوبر 


بعد عشرین هاما من الآن؛ ستشعر بخید 
أمل بشأن الأمور الثي تقوم بها أكثر من الأمور 
التي قمت بهاء لذا ابدأ بالحركة؛ وأبحر بعيدا من مرناء 
راحتاكه واشتع اشرعتاف لتواجه الریے واستکشف 
واحلم واکتشف. 


- مارك توین 


بصفتك فثائًا, علیاف أن تكون مقدامًا فيما يتلق بسعيك لتحقيق أحلامك. 
شيجب عليك أن تكون على استعد اد الطروج من منطقة راستك وأن تمي لیس 
فط کإنسان» ولکن لكي تسر هودف ايشا إنني أشجع أي شخص يحاول 
تحقيق أحلامه على أن يكون متد انا وأن يطرق المسارات العاطفية الت لك 
يرتاح إليها أو لا يفهمها. ۰ 


الہرف: افمل أمرّا خارم منطقة راحتك اليوم؛ فاحيانًا ممل الأمور التي 
تخیفنا على تطویرنا. 


aE: by CamScanner ت‎ 


= 


| فيا أوحتى مقاكًا؛ لأندا نرغب» ضي مد 


٥‏ ل(لتربر 


ارا هھيی؛ لن اذا ا کان س 
اة ترض أن تحدث» فستجدت. 
أخمالناء بدو المد 
م الحياة هو 
دما ندرك أن کل ما یمکنفا التحک ۳ دي آن سیطر 


آکڈر قي : 

جانا 0 ولکن > ls‏ شی ال ن ی اہول کما 
i r 9‏ 
جیں ھ یجحدت ا رنت الحالي 
فل 

a رلها‎ 

للپرفء» فكر في أمد ي ۰ 

واکتد السادم الذي 
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(لتوبر 


عندما پتزاید غخضبك» يقل تمقلف ا 
عليك أن تنتبه لاستقامتك وحاول أن تستعرضها من 
جميع وجهات النظر. 


إن الغضب شمور قوي للغاية؛ وعندما يثملكنا؛ يججب قدرتنا علي اله السليم 

| اا ER Û‏ 2 ا E‏ 2 5 
والمنطق. علینا أن نتقبل مشاعرنا ولكن علينا أيسًا أن نعلم أنه إن لم نتس 
في غضبنا فمن شأنه أن يدمر منطقنا السا . : 


لبت تدع الغضب يتملكك» لذا فكر بعقلانية وانتبه لتأثير مشاعرك» ˆ 
لآخرين. ۰ 
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۷ لګتریر 


لا پمكننا تغيير الغالم | إذا غبرنا من أنفسنا. 
من المهم بالنسبة لنا, کشر غير کاملين, أن نظل منفتحين داثمًاء وأن نؤاصل 


انمووتوسمة مداركنا. عندما نغير من أنفسثا ونطور من حياتا فإنا نجمل 
مالم من حولنا مكانًا أفضل. 


om MN i °‏ ی و العالم: 
هرف ساهم في قضية إنسانية - قم بدورك ي ۴ 
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۸ للتوب 


. لا يمكناك أن تعيش جياتك من أجل الآخرين؛ 
بل يجب عليك أن تفعل ما یناسبف حتی وان 
تسيب هذا في إيذاء بعض ممن تحبهم. 


- نیگولاس سبارکس 


اختفل باستقلاليتك الى ۴ A‏ = ۹“ 
a‏ هم وحقيقة أنك قادر على اتخاذ قزاراتك بنفساد. من 
متيل أن رضي جميع من يحيطون باك ولكن من الممكن اقا أن نغ 
اهر ارات التي ترضيك. وهذا في النهابة هو کل ما يجب أن تقاق بشانه 


للہرت: لا تتخذ القرارات بنا عل بای ا 
لقرارات ر ء۶ على تأثير الآخرين عليك أو نصائحهم للك. 
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للتوبر 


ما زلت أؤمن» بغض الثظر عن كل شي 
بان قلوب الناس مازالت طاهرة. 


آن فرانك 


إذا ما گات ' الف" e‏ مرت 2 و کن ها 
ن فر اي )خير في لوب الآخرين 8 E‏ 
تحافظ على توجهها الإیجابی وت 
أيا؛ 
۳ پراظور حديد 
اوا اکت بجاجا ا 
للہر: عندما تشمر بالا ر إل ایك بالکئید 
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۰ لقتوبر 


واچه نور الشمس دائماء ولن تثرى الظلام أبدًا. 


- هیلین کیلر. 


إن حقيقة أن هذا الاقتباس من أقوال شخص ضرير آمر رائع» فقد كانت "هلين 
کیلر قافرة على رويد الور في داخلها وقي داخل کل منا فقط من خلال تفییر 
منظورها للمور. إن هذا الثوجه مثیر لاٍعجاب» کما آنه آمر پہگننا جمیفًا أن 


الیرت: اخ أ٠‏ - ۲ ۳ 2 4 
لپرذ کی ان حيط نقسك بالر پچ اواس ونی لن سکوی قاد ڑا هنی لااب 
على أية تحديات. ۰ 
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۳۱ اتور 


من بين الا مور المخيفة في الحي 


لحياة أن 
تدرك أن الشخص الوحيد الذي يمكنه إنقادد شو 


وصلت إلى مرحلة: بعد انتھاء علاجیء» أدرکت فيها أن عدد من أعتمد عليهم لا 
4# فلن يوجد من يمكنه إنقاذى إلا إذا أنقذت أنا نفسي. إن التفير ينبع من 
داخلنا ولیس من الأخرين: ولا بمكنكف أن تجبر أى شخص على التذير. 


الپرن: ائظر داخل نفسك» وجب بصدق عن السؤال التالي: هل أحتاج إلى 
ارشاد۹ 


Scanned by CamScanner 


أ ونر 


عليك ان تدهم نفسك لأنه لن پوجد 
من يفعل ذلك بالنيابة عنك. 


كانت هناك أوقات في حياتي أدركت فيها آنه ثم معاملتي بطريقة خاطئة ولکني 
كت خائفة أو خجولة لذرجة أنني لم أتمكن من دعم نفسي. قد يكون هذا لامر 
با ويفا للیغکن یغدد اننا نخاف أكثر من ألا نكون محبوپین. ولکن 

: فان هناك من ۴ تفلك وسواء کان هذا عن 


إن لم تناضر وتدعم ما تؤمن به؛ 
بم ا تڙمن E: ٣‏ ا :اتلنء 
فضد أو بدون قصد؛ سيكون مرا مريدا. آے دش آنه عند ما تدا في دعم ` 


سیت ر ماف الآخرون آكثر. 


د امالك قوتف 
الہرن: ادعم زات بقوة وثقه؛ د 
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ونير 


أحبب نفسك اليوم يا مزيزيء لأنك خاو 
على هذه الشاكلة. 


- غت BORN TIS WAY‏ › ادي جاج 


عندما تتعرض للتنمر أو الإساءة. جد يؤثر هذا على حباتك قاھرا سا دافا 
عندما كنت صغفيرة كدت أفشر هويتي لأنني كنت أغير من صفاتي التي لم 
تمجب المتفنمرين» وفي أحد الأيام وجدت أنني لم أعد كما كثت. کنت بجا.جة 
لأن أحب من ماضی ومسنعيلي على الدوام؛ وبمجرد أن اکتشفت ذلك گزت 
قادرة ة على تقبل نفسي بشكل أفضل. 
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نوثہبر 


کن عطوفا مع من لا پتعاطفون مع أحد, 
لأتهم بحاجة ماسة للحطف. 


- اشلي بریلیانت 


اط انبا من وای دیشر دیقم داه ي ین یدو مدیم 
خر کما 4 كانوا: خاضبين من الجالمبأكمله. لا تأخذ الأمر على محمل 
شخضي؛ ؛ لان لاء الأشخاص يماتون من ذاخلهم . فكر في الشخص الذي يبدو 
باشسا .لقف ہجانیاف في الفضقء او انط 'الأمنن في المطار الذي يصرح هي 
ن سی آم وسرو ی ا لبي يشعرون به غي د اخلهم؛ لذا 
فإنهم بحاجة ماسة إلى التعاطف. ومن المرجح جا أن يؤثر عليهم تواصلك 
معهم بشكل كبير قد لا يعرفون كيفية التعبير عنه. . إذا ما تأثرت بحالتهم فمن 
المرجح جد أن يتأثروا بك. 


للهرف: استجب للغضب اليوم بطريقة إيجابية. 
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٤‏ لوفپیر 


من الجيد أن تنگسر قلوبٹا؛ فان هدا دلالة على 
أننا حاولنا تحقيق أمر ما. 


- الیزاہیٹ جيلبرت 


الما مررنا باوقات حاولنا فیها تحقیق آمر ما وانتهی بنا الحال خائیی آانل, 
سيؤذيك کٹیراء أتمنی أن تتن كر أنه دلالة جيدة! لأنه يدل على أنك مهتم كما 
أنه دلالة على گل الحب الذي یکمن بداخل ' ) 


الپرف: أجب بشجاعة وإقدام من کل قلبل. 
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ل١‏ بستحق أحد دموعك؛ ولكن من يستحقها بحق 


جاہرییل جارسیا مارگیز 


في البكاء, هؤلاء الأشخاص لا يستحقون 
بالراحة متدما تیکیء ویساعدوناف على مس ` 
شعر بهذا الشمور أبدا. 


بخاص الذین سیخف دون 
الپرن: ابقل اق افر ساف 


ا 
عنك وتسا عدوناف على الا ٠‏ 
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| نونییر 


علينا أن ندم على أخطائئا وأن تتفم منهاء ورن 
يجب علینا ألا نحملها معنا نحو المستقبل. 


- إل إم. مونتجومري 


نعلم بالفعل أنه لا أحد کامل» ولكن معرفة هذا لا تمنعنا من القيام بأمورمن ' 
شأنها أن ثجعلنا نشعر بالسوء فيما بعد. اكتشفت هي بعض ألأحيان أنه من 
الأفضل أن نعترف بأخطائنا ونتقبلها. سيكون الثاس أكثر تسامسًا وتمامانا 
عندما تكؤن صادقا شأن أخطائك؛ لأنهم سيكونون قادرين على الثقة بل 
والأمر الأفضل أنك قد تلهمهم القيام بالمثل من خلال أن تظهر لھم کیف 
يمكنك أن تكون صادفا ورائعًا رغم أنك لست كامارٌ. 


ليرت أخبر نفسك اليوم بأمر قشمر بالسو, 


حيال قيامك به أو قوله خلال 
الشهر الفاضي, 
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قل بصدق: هلل كنت صادقا منغ نفسك من قبل 


اغنیة D۸۸)"‏ ' ترمینال 


کو بحا خلال خیاق ا ای 


ی کلمات هده 
رق سمهت المجتمح 
ا i‏ ل ئى ي مازت ا E e‏ ا 
کن مان 
a‏ 


قيمك 
اتاك ولا عازن ادا ٣‏ 


اليرف: اكتشف 


UUQIIHILUU UJ VWVOQAIIIUUQI IIIIII 


۸ وشهبر 


إنني أحلم بالرسم» ثم أرسم أحلامي. 


فینسئت فان جورخ . 


أحلامك ما هي إلا هبات رائعة. كنت أحلم طوال حياتي بأن أكون فانة 
اق اة قو کے اوغت في أن أغني وأرقص وأمثل. سمحت لى هذه 
أشفر بالامتنان لما وصلت إليه اليوم. 


للهرف: اعمل بجد من أجل تحقيق أحلامك وأهدافك. فأنت فقط من بمكله 
أن يجقق أحلاملف: 
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نوضهبر 


نحتاج جميعنا إلى قدوة. 


گا أقامل 
رغم ما وصلت ؛ اليه اليود. .. ما زالت هتاك نجاحات وإخفاقا 
اتك أكون أفضل شخص يمكنني دا 
e‏ ر أًا. نحتاج جميعا إلى 
غليه؛ لیس آل تفس قحس بل من أببل الآخرين أب ج 
تو رفسا بها 

أثيرات تحفيزية على حياتناء وا 

اا | يدا وملهمًا من 
الپرف: من بتطلع إلبك؟ د 
خلال مساعدة الاخرين: 
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١‏ نرذہبر 


تقبل أن حياتك في الوقت الحاض م 
رغباتك الحالية هي الأمر الأفضل 
الذي يمكنك القيام به. 


- ديباك تشویرا 


2 ھا هو أن نتعامل مع الأمور يوما بيوم ولحظة بلحظة. ان 
ا یما کنت همل او ما ستقعل من شاه آن یسید بف من 
ا اشن غو کن ماتا لدا نک كرتر پروی یی ر 

٠‏ فمن المهم أن تفرص نقسك بقوة في اللحطة الثى تريشها 


الہرنت: اہ ۳ ا لیا 
ملع عقلك من التفكير الماد 1 ee‏ 
في ضي أو المستهيل» و عش في الحاضر. 
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۱١‏ ونير 


عند ما تختارالإستمتاع بالعمل, لن متمد 
السعادة على التائ 


- ایودا بيرج 


إذا ما گانت سمادتك تعثمد على نتيج بعینهاء ذلا تکن مھووسا بھا؛ حیٹ إن 
النتائج تیر وتا ثرا حتی تصېح ما نأمله أو نتمناه في النهاية. خذ وفتك 
كاملا لتستہت بالممل وق بأن البقية ستأتي عندما يحين وه ' 

بیو فدف ما أفضل من تحقيق 
للپرنے: دذکر وهنا کان فيه ای کی ای ما الد کن 
الهدف ذاته. 
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١‏ ذونہبر 


أيا كانت ممارساتك أو شفك مليك أن تكون منضب 


لا يكفي أن تحب القيام بامر ما ذا ما گت ترغبا في أن تبرغ فيه بل ب 
أن تمارسه يوميًا. قبل أن أصعد خشبة المسرح لأقدم عروضي» أو أذهب ف 
جولة فنية أو أسجل أغنياتي في الأستوديو. أمارس الكثير من الغاء وخزف 
الموسيقی. إذا ما ظهرت على خشبة المسرح بدون استعداد» فلن أتمكن من 
تلبية التوقعات الكبيرة التي أضعها لنفسي. 


للرف؛ خذ الوقت الكافي لتمارس ما تشغف به وقم بكل ما يتطلبه الأمر 
لتقترب أكثر من أهدافك. 
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ونبیر 


هند ما تصل إلى تهاية الحبلء قم بعمل عقدة وتملق به. 


عندما يبدو أنه لا يوجد أمر لتفعله - توقف» فسرعان ما سيظهر أمر آخر 
يقدم لك ا ناقا ایا کا در ا ل ولا تستسلم أو تتخل 


شن امف أبذا 


للپرن: آمن بالغد حتی وإن کنت لا تلم گیف سی ر 
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٤ا‏ نونہیر 


دغ ضدمیرف بزشدف. 


- بینوکپو 


e‏ هو الشعور أو الصوت الداخلي الذي يعمل گمرشد لسلوكیاتك. تعلمنا 

لکثیر من الدروس طيلة سنوات على يد آبائنا ومغلمينا وأصدقاقنا وزملاثنا 
ولکن في النهاية؛ كل ما يتبقى لنا هو تلك الدروس وحدسنا لتخير أنفسنا 
بالأمور الصائبة التي يجب علينا القيام بها ٠‏ ۰ 


۳ "1 ط 5 5 | ا‎ J 
دصجي سح لاست‎ ۰ 
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۵ ونپبر 


ستكون الحياة أكثر متعة إذا مارست الألعاب. 


- رولد دال 


آ ك اقا 
۰ ا كه الأرض من أجل i‏ 
أکثر شيء ومن به وا ستمتع بوقتك وامرح؛ با 


و ا اتاد بل ا 
إن الحياة ثمينة لذا لا تهتم كثيرًا بالامور ‏ قهة 
كان ما يعنيه هذا بالسبة لك. 

٠‏ ا رقاء. استمد واضحك وخزن 
1 ت قرا ی مح الأهل والأصدقاء. ستهنح 
لپرف: تمتع بوقت فراغك 


الذكريات السعيدة. 
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i ft 
جملة كاملة.‎ » 


مجهول 


لا بأس من أن تقول "لا :فاو يعلم أي شخص في العالم حدودك سواك. إذاما 
شعرت بأن هناك أمرا خطاء فغليك أن تستمع لصوتك الد اخلي. عندما تقول 
نعم أولافهذا يكقي؛ فليس واجبا عليك أن تفس سبب قولك لهذا؛ ویجب على 
من تحيط نفسك بهم أن يستوعبوا هذا. 


لپرف: لا تخش أن تقول لد فأنت لست مجبرًا على أن تجيب بأية إجابة ل 
ترغپها. 
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١۷‏ ذرنببر 


لیس کل من یهیم على وجهه تائها. 


جیه. آر. آر. تولکین 


أن تد 
مبقودك کل طریق ق تله إلى وجه ر ر | ا 
ماريقا مسدودًا أو ضوءًا في ن 1 اة اتی شوم بها 
دا شمن المفترض آن تلم آم اا خلا قلق 
في الوقت 
آہامای طریق داشح ني أنك ی واضل رحلتاف من 
1 ٍ آنه ان یکن , بل يعني 
ببسم چ جي ا جد من 
ورة 
دا لا يمني 
طرق آخر. 
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٨‏ نونہير 


متصانقين الكي ى من القياة: أو سيتثظاهرن بأنهن 
وبعضهن يرحان» ولكن من بيقين معك ‏ مهما حدث _ 
هن صديقاتك الحقيقيات, فلا تتخلي عنهن أبدًا. 


- مارلین موثرو 


یمکن أن تگون بمض الفثيات قاسیات مح الأخريات بدرجة كبيرة. 


لد a‏ 
بالکثير مڻ تجارب التنمر والإساءة من قبل فثيات غاملننى بقسوة شديدة. 
أصبحت أدرلف جیدا ما ا : 


عندها] أشعر بالإحباط أو أمر بوفت عصیب أو أحتاء ا کی نة 
عني؛ تظهر حینها صديقاتي الحقيقيات. 
لبرت ضعي قائمة بأخلس ر .. 

چ بأخلص صديقاتك واد ا a‏ 
صد اقتهن ودعمون وحبھرم زل . تصلي بهن لتخبريهن کم تعلي 
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|١‏ ذرنبہر 


کن ممتنا لما تملکه» وستحصل على 
المزید» ولکن إذا ما ركزت على ما لا تملك 
فإنك لن تكتفي أبداء. . 


- وہر وينفري 


د الفور: حيبت 
عدم ایا ا ا نا بست 
في حياتك من ا ا الترکیز على 


لالم قد یفکرون في امور راجمالفه 
الأشياءء بل الترکيز على أ سماد 
لأمور المظيمة فيها. اده بل ارپطها بالحب الذي تشعر 


۰ نرنہبر 


العدو الأمعظم للوضوح هو الرياء. 


- جورج آورؤیل 


:۳ ا 5 ا ل ل 1 ا ۴ 1 
a‏ او تؤرقني ان ار انان ينافقون بعضهم بعضا. پمکن للناس 
3 ن یعلموا متی لا تكون صريجًا معهم أو مع نفسك؛ لذا قان کل ما تفعله 


الہرف: تعدث داثمًا بصدق وود. 
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١آ‏ لوئپیر 


الإدراك الروحي هو عندما أرى بوضوح أن 
ما أعتقد عتقده أو أختيره أو أفكر فيه أوأشعربه 
ل يعبر عني» وأنني # أستطليع أن أعثر على 
نفسي ضمن جميع تلك الأمور التي تحدث. 


إیکپارت تول 
او التحكم خا ھ هيا الأصضدق ا تحمل 


الاد التي لا م ب 


ایر المعاتي 
ااا 


عن وصف مدی عمق : 


ن مان الشعور. ب 
الہرف: ا ا بالکلمات. 
رالامود 


الكافى لأن تشعر ' 
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١‏ نوفہیر 


إذا ما اخثرت أن أسمد شخصًا ماء فسأكون 
في النهاية أكثر سعادة 


- ماریان ویلیامسون 


إا ما کلت تشعر بالأسى على نفسك أو كنت ثلوم نفسك بشدة؛ فمن الأفضل 
دائمًا أن تقدم شیئًا ما رامًا للاخرين حتى تحول تفكيركف عن نفسك. عندما 
كنت لاء لم يكن هناك أمر أعظم من فتح هدايا عيد الميلاد» ولكن عندما 


بلغت وجدت أن رسم الابتسامة عا ا اک ا س 
ا اا و ااا علی وجوه الاخرين هي أعظم هدية على 


للهرفت؛ انشر السعاد: من خلال زيادة عطائك لادّخرين. 
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لرنير 


ألا يمكنك أن تری کیف أن الالام 
والمشكلات ضرورية لترويض العبقرية واحيائها؟ 


جون کيتس 


لقد خلشنا فی هذه الحياة لنجرب جميع المشاعر؛ حيث إن هذا يمنحنا القوة 
والرغبة ودع ا يتناء كما يشكل هويتنا اليوم وماذ | سنكون في المستقبل. 


الہرف: فكرفیى الأشخاص الذين يمجبونك قي حياتك أو تحدث معهم؛ 
واسألهم من التجارب التي شكلت حياتهم. 


Scanned by CamScanner 


فرلییر 


قدر رؤاك وأحلامكف گما لو گانت أیثاء 


- نابلیون هيل 


هنك کلت صغیرةء کت أعلم أشي اا في ان آکوڻ فنانة استعزاضية: وما 


,أدركه الآن ولم أكن أستوعبه تماما كطفلة هو أن تلك الرؤى والأحلام التي 
راودقي منن 


٠‏ الصفر هي ما مهد الطريق؛ ليس 


لسغادتي. أشعر يالامتنان لأنني ا ستمغتة إلى شكم المشاعر والأحلاهم والرژی 
منك تلا السن الصغيرة. 
الہرف: بفض النظر عن عمرك. لم يقت الوشت أبدًا علي أن تحيا الحياة التي. 
طالما حلمت بها. | 
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0٥0‏ نونیېر 


أنا لست محصئا ضد الخوف, بل إذلي أشعر كثيرا 
به ولكني تملمت أيضا كيف أحول 


- بير جریلس 


| . ېد الأمور التي 
e 4‏ 

كل ما سبيه الخوف لي هو ابه ی یرف لا فاد منه بل انه بوق 

: 1 إا 

أرغب شي تقيقها في حياتي؛ لي وللعالم ) 

تحقیق ای شیء. 
رغاوقك المرضية. 

لر ای عای خوفك الوم ووا - 

ار ے2 تخل 
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٢١‏ وہر 


لا أعتقد أن بإامکان أي شخص أن يسديا 
النصح إذا ما كنت منکسر القلب. 


پریغني سبیرز 


بغض النظر مما يخبرك به الناس عند یکون قلبك منکسرًا؛ فلا یرجد ما 


يجعلك تشعر بالتحسن أفضل من الزمن. ل يعكنفا أن نتغلب على أحزاننا بدون 
الف الذي تمدنا به أسرنا وأصدقاؤنا, ولک في بعض الاحيان, نمر ببعض 
المواقف التي لا يمكن لأي شخص أن يجملثا نشمر بشعور أفضل حيالهاء هناك 
اختلاف بین آن تشمر بان هتاك من يدعبا وأن هثاك من يحاول تصحيح 
مسارك» لذا عند يكون قلبك أوقلب أي شخص آخر منكسرًاء تذكر أن الأمر 
لأهم لتفعله هوان تترك الزمن ليعالي. 


الہرف: کن بجانب أحد أصدقائك أر أفراد عائلثك للتنفیف عنه وقت 
الحاجة. 4 i‏ 
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التماطف يزيل جميع حبود اللغة أو المرض أو المجز؛ فمن الهبات العظيمة 
التي أنعم الله بها على البشر أننا جميعًا يجب أن نعطي ونأخذء لذا لا تضيع 


شهدم النعمة. 
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٨۸‏ فونببر 


الحياة أقصر مما تسمح لنا بعدم الشعور بالامتنان 
لكل لحظة نحياهاء فاليوم أمتلك الكثير من الأمور 
الثي أشعر بالا متنان بفضلها. 


من السهل علينا أحيانًا أن نركز على ما لا نملكه في الحياةء ومن الضروري 
أن نتذكر أن نتشر بالامتنان علی کل ما نملکه» فعندما تركز على جميع الأمور 
الرائعة التي تمتلكهاء ستجذب المزيد منها إلى حياتك وستتعلق بالكثير من 
النعم التي أنعم الله عليك بها. أحيانًاء عندما أستيقطظل 


للوم؛ أعد قائمة بكل شيء اشغر بالامتنان لوجوده في حياتي» وقبل أن أدرك. 
أكون هد مات الكثير من الأوراق وأبتسم وأحلم بسمادة غامرة. 


الہرت: تبرغ ببعض من مالك لعمل خیری, 


او تطوع بوفتكف هذا الشهر 
لمساعدة الآخرين تفساء الأحطل. 
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فشر 


4 
کل خلق للقیام بعمل معین؛ وقد غرس 
اله الرغبة في القيام بهذا العمل فی قلوں 
الناس جميعا. 


- جلال الدين الرومي 


نشعر جميعا بالضياع من قت لآخرء وأحيانًاء من أجل أن نفهم وندرك ما 
نرغب في الوصول إليهء نحتاج لأن نشعر بالضياع. بغض النظر عما تشعر به 
تذكر فقط أن كل واحد منا قد خلقه الله على وجه الأرض لهدف ما ومن أجل 
تحقيق شغض ماء ووظيفتتا الوحيدة هي أن ندرك هذا ونحاول تحقيقه؛ وإذا 
لئم تكن قد أدركت هذه الأمور بمدء فلا تقلق؛ فإنك ستدركها في حينها وخلال 
ذلك كن منفتجًا وممتتا لكل ما يمنحه الله إياك. 


لليرف: خذ الوشت الكافي في التجول عندما تشعر بالضياع؛ فإنك آجلا أو 
عماجلا ستتمگن من تقرير الاتجاء الذي قذهب إليه. 
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۰ نوئیېر 


اپ دا Kk # E‏ : 
تعلق بشان آن تصبح نانا كاملا بل اقض وقتك وابذال ماك نناک ر 
“٠‏ اميش حياتك ممطيًا الحب ومتلفيًا إياه. لن يتذكرك أحد بنقائصك ر ' 

سيتذكرك الجميع بطيبتك وروحك المرحة وتعاطلفك. 


(لپرف: تۈفضف عن ماولتای 1 ا 1 
enî‏ لتکون شخصا كاملا ؤابدأً في منج من حولك 
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| الیسمیر 


الماضي شبح؛ والمستقبل حلم وکل ما تملکه هو حاضرنا. 
-بیل کوسبي , 


لم أتوقف أبدّ | عن الانبهار بمدى سرعة مرور الوقت خلال حياتنا, فكلما تهدم 
بي العمرء جد أن الوقت يمر بوقت آسرع من ذي قبل. تسا کت فا کان 
کل بوم بیدی که لو كان سيدوم للأبد» مما جعلني أدرك أنه يجب علينا أن 

نستمتع بكل لحظة بغض النظر عن أهميتها؛ وكذلك بوجود کل شخص قي 


ا 
لليرف: لا تسمح لأيأم حياتك بالمرور هباءٌ - افعل شيئا جيدا لنفسك او 


اخ خر 
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قیسیر 


لم تتبق لي سوى صفحة واحدة لأكتب مليها 
وسأماڑها بكلمات صفيرة من مقطع واحد: أحب 


وأحببث وسأحب. ' 


J] Capture the Castle ت رواية‎ 


يجب علياك عندما تكوئين قتاة في الماشرة من العمر أن فحتفظي بدفتر يوميات | 
لتسجلي فيه ما يحدث قي حياتك» فإن الاحتفاظ بسجل 


يومي عما یحدث في ˆ 
خياتك وعما تشمرین به حیاله آمر 


شدید العمق؛ حيث إنه لا يساعدك على | 
ما بحدت من وف بصورة ممق سي بل یرن اشا هیا رات ا 
لتتذکرین ٻه ما بحدٿ عندما تفعدمين في السن. لطالما اعتقد نا بأننا سنتذكر 
اللحظات الرائمة من حیاتا؛ ولکن ذا لم ندونها فربما لن نتمكن من ذل | 
فكر في الكثوز الثميثة التي قد تنتظرك لقراءتها في السثوات الشادمة 


للپرف؛: ادا في تحدیر دفتر 


حياتك ومشاعرك. 
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پیر 


لن تعلم بدا مدی قوتك حتی نکون قونك هي 
الخيار الوحيد أمامك. 


-مجهول 


ما نفلك الخيار لنتمكن 
الأرقات التي نخضح فيها و هگرم من مواجهة 
أ ف ايها اترواكت وعتدها لمكن ن ا E Eha‏ 
التحديات وستسمح لنغسك ! ان تتحول ات٠‏ 
علیها. 
A AE‏ 
Sa‏ ا ا 
لليرف: لا حقلل من 


Scanned by CamScanner 


£ ايسر 


یمکن أن أتغير تبعا لما يحدث لي ولکني 
أرفض أن أضعف من شخصيتى. 


- هايا آنچلو 


کل تجربة نمر بها تعلمتاً شيا جديدًا. وتجعانا متواضعين وتساعدنا على 
التطورء ولا توجد أية تجربة أو آي إنسان على وجه الأرض يجملناً شمر بأثا 
أل مئه. إن ما ينحدت في الحياة من شانه أن يغيرك - ولكن لا تجمل هذابناز 
إذا ما جعلك شخص ما تشعر بأنك أشل منه لأئك ما زلت تتعلم أو تتطور؛ 
فإِن هذا يعبر عن عدم رضا هذا الشخص عن نفسه. 


للہرف: لا تدع أي شخص يملي عليك ما شر به. 
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۵ دیسہبر 


العينان مرآةالروم, 


ویلیام شکسبیر 


ندون النظر في أعينهم. نملك جميعًا قوة كبيرة جندما تقول گلامًا نابا من 
قلوبناء ولكن إذ! لم نكن ننظر في أمين الآخرين عندما نتحدث؛ فلن نتمكن 
من .التواصل معهم: حيث تظهر العينان دامًا ما يشعر به الآخرون - وليس 
ا ا ا e E SN e AN‏ ا 
كلامهم, تظهر لغة الجيد أيضا الكثير من موز لذا من الهم ان تدر 


كيفية تعب اة كر نت | : 
لے کے إا ان ہن اتحدٹ إلیه» تأکد من آن تنظر في عينيه وتتواصل معه 
رى رذرك اكثر وستحترم نفسك أكثر. 


جیا وسیحتر 
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لا شك فی آنا جمیتًا نمس بأیام مصیبة د ها قشعن باننت وخدف شی هدا 
الأمرء فحتى لو كنا نملك كل الحكمة والفقلانية التي في المالم. لا يعني هذا 
أننا لن نمر بأيام عصيبة من وهت لآخر. إذا لم يكن شخص ما في مزاج جيد 
أو لا يرغب في التحدث معك كثيرًا - فإن هذا ليس خطلأك» بل اترکه ليهدا. 


2 جميعا نمر بأيام مثل تلك. خذ نفْسًا عميفًا وأخرجه, وسرعان ما سيمر 
الأمر. 


للپرف: إذا ما گنت تواجه یومًا عصيبًاء فدع | 
الوت وحداك. 


لأمور واسترخ» واقض بعض 


canned by vamscanner 


۱١‏ اسار 
أنا لست إنسانة كاملة ولا يجب ملي أن أكون كذلك. 


مندما أدركت هذا الأمر للمرة الأولى. شعرت براحة كبيرة؛ حيث إن هذا 
الإدراك سمح لي بأن أكون شخصًا أفضل؛ ومنجني القوة لتقبل عيوبي والتعام 
من أخطائى, هقد اختفى الضغط. طم أكن سأتمكن من البدء باستكشاف 
أخطائي إذا فا شغرت بأئه پجب غلي أن أكون إنسانه كاملة: وبمجرد أن 
اکتشفت أنه لا بأس من إلا أكون كاماة: تفير كل شيء نحو الأفضل. 


ق الأخطا باد فقط من ألا تكررها. 
لپرف: لا تلم د ی علی ارتکاب Ê‏ 
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۸ 3یسہبر 


إنني أرسم لوحات لنفسي لأنني هادة ما أكون وحيدا 


- فریدا کال 


کل ما يمنا فعله هو أن نكون صادقي مع انفضناء وأن نقدر أحمق وأصنذق ' 
مگونات شتخصيشاً. لقد مررث بالكثير من اللحظات في حياثي عثدما كان 
الأفر الوحيد الذي من انه ان ډريخني هي الوبق قعند ما آدركة از 
بوسمي ن أجاس بمفردي في خرفتي وأبدأ في تاليف أغنية معبرة عما أشعربه. 
شعرت بالكثير من الراحةء كما ساعدتني كثرٌّا على تقېل وحدتي. لذا أشجمكم 
جميعا على العثور على الأمر ذاه لأنفسکم وأن تزیدوا مثه بشکل يومی. 

الہرف: دع الامور التي تحبها تكن حارسك وصديقكف او 
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دیسیر 


أصبحت الأآن محارية؛ وأصبحت أكثر جرأة 
وأقوى من ذي قبل. إن درمي مصنوعة 
من الحدبد الصلب ا يمكن لأحد اختراقها, 
أضبحت محارية ولن يمكنك إيذائي مرة أخرى. 


عندما کتبت کلمات هذه الأغنية؛ گان هتاك أمر ما یدوز بخلدي؛ ¡ ولگن پمكن أن 
ثنطيق هده الكلمات على أي شخص مر بمواقف مؤلمة. . شكة الأغشةواترساكة 
التي تحملها مهمة للفاية بالنسبة لي؛ ؛ لأثني قابات الكثير من الناس الذين مروا 

ا 
بمواقف صادمة في حیاتهم ویشعرون بالخجل ا 
لقد آلفت هذه الأغنية لألهم الناس من جميع الأعمار وليعلموا نهم ليسوا 
وحدهم وأڻ ار اعدد ستکون دائمًا في انتظارهم» . 


ئا گان ما تمر به سیتحسن. 


تيتا الجراح جميعًا جراء المعارك: ولكن الطريقة الوجيدة لحماية 
ل آگخرین وروت فوت من اول سانا تتت زرا 


الیرف: 


I PEY‏ شي أن 
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١‏ ويسر 


عليك أن تدرك أنه مثلما یكون من الصی_ 


أن تبسمل 
الا مور فمن السهل أن تحقدها. 


من الطبيمي بالشسبة لنا أن نفرط في تخليل الأمور وتمقيدها؛ حيث إننا عادة 
ما نعيش حياة معقدة تبذو فيها الحلول بعيدة المثال. يقال إن أبسط الإجابات 
هي الإجابات الصجيحة. لذا عندما أشمر بأئني غارقة فى تعقيدات الحياة 
أعود إلى هذه الفكرة العميقة عن البساطة. عندما تشعر بالشك» بط من 
الفوضى ني عقلك. . 


الپ رفۓ؛ تخیل مشگلتكف کی لو كانت عقدة وشخيل نقسك محاولاً حلها. 
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الحكم على الآخرين لا يحدد شخصياتهم. 


- مجهول 


لقد مررت وفعلت الكثير من الأمور التي من السهل أن يحكم علي الناس 
بشأنها؛ لذا لن أحكم أبدٌا على أي شخص آخر من منطلق الطريق الذي يساكه 
في الحياة» حيث إنه ليس من مسئوليتي أن أحكم على حياة شخص آخر» وفني 
الوقت ذاته ليس من مسئولية أي شخص أن يحكم على حياتي. 


لليرن؛ لا تحكم على الآخرين» وفكر في الطريقة التي ترغب شال يعاملوك 
ھا ) 
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آ١‏ کسیر 


یوجد آغرابہ بل آصدقاء لم تتعرف علیهم ہیں. 


دبليو. بي. پیٹس 


إننا نعيش في مجتمع واسع؛ 


وژ داد اقسا یوما لش يوم مخ التقدم السريع 
الذي یشهده مجال 


وسال التواصل الاجتماعي. من الرائع أن أستيقظ على 
رسالة رة ی موقع تویتر او فیس بوا من حر محچبي من آي مکان في 
العالم تخبرني بأنني أمتلك الكثير من الأصدقاء والداعمين أيثما ذهبت. الأمر 
الرائع أن هذا الأمر ينطبق علينا جميعاء وعندما نبد أ في النظر إلى العالم على 


أنه مکان ودي ينمينا ويدعمنا؛ يمتح الكون بأکمله امانا وتتاح لذا شرس 2 
نهاية لها 


زلہرفن: انفتح على قبول المزيد من الصداقات اليوم. ' 
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۱۲ یسار 


إذا كان من السهل المثور على الأشياء 
فانها لا تست تستحق البحث عنها. 


Extremely Loud and Incredibly Close من فیلم‎ - 


أنمم الله علي بأنني كنت أعلم دائمًا ما أرغب في تحقيقه في الحياةء ولكني 
أعلم الكثير من الأشخاص الذين ما زالوا يحاولون اکتشاف ما پریدونه من 
الجياة, مادمت منفتحا وتتتبع أجلامكف حت وان کانت تېدو متواضعة 
- فستجد هذا المكان في داخلك. 


ا ) 
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٤ا‏ ویسہبر 


سامح أعداءك دائمًا: فلن يوجد شيء تفعله يضایقهه. 


- آوسگار وایلد 


فد يبدو التسامع أمرًا صعبًا: خاصة إذا ما كان هناك من أساء اليك ولكن ‏ 
عندما تسامح شخصا آخر. فستكون الشخص الأفضل؛ وعندما تقضي القت 
في التفكير الشديد في الأمور التي يغعلها معك الآخرون, فمن المؤذي جا أن 
تظل تفكر في أخطاثهم التي ريما يكونون قد نسوها. اقتلهم بتماطفك» فعندما 
تسامح شخضا ماء ستكون الشخص الأفضل. عندما كان الآخرون يتنمرون 
علي لطالما أخبرتني أمي أن أسامحهم. وعندما كبرت قلیلو بالقدر الذي 


الأسثياء الذي كنت أشمر به. 


الہرفن: سامح شخصضا تشمر بالاستياء منه وتخاص من هذا الاسثياء. 
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۵ وپسیبر 


الصبر من ولكن ثماره حلوة. 


-جان - چاك روسو 


قد يكون الصبر أمرًا بالغ الصعوية, سواء كان مع أشخاص داخل حياتك أو 
مع شیء کنت ترغب فيه بشدة وانتظرته لوقت طویل؛ فالہعض ينتظر لسنوات 
أو ريما أكثر قبل أن بحصلوا على ما يعملون بجد من أجله. ثق بأن هذه الأمور 
ستتحقق للك عند ها يجين الوقت لذلك؛ واعلم أنك اذا كنت صادقا فى صبركف 
فستکون جائزتاك أفضل مما تتخيل. 


الپرف: کن صبورا مع من يجيطون بك ومع أحلامك - والأهم مع نفسك. 
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١آ‏ فس 


لا يقود المنف إلا للمزيد من العنضه لذا علينا 
جمیعا أن نکون محاربین مسالمین. 


المنف يدخلك في دأثرة مخرج منهاء ومن السهل أن تقابل التار بالنار ولكثنك 
اسل تھ مدرک لای یاو إا ر لے ہے ا 
وتفكيرك وإبداعلد وشجاعتك حتی تثمکن فمل من الوشوف ومنأفشة شخص 
ما يخالفك الرأي. يمكنك دا أن تلجا السام والاحترام بدون أن ثتفق ى 


الآ ا حیٹ اننا جي 2 
#خرین ل کا لی اواد رادل ا ترون رې ر 
ولوخالفونا في الرأي. 


الہرن: قاوم المنف والجا إلى الاحتر! 
من منظور مسختلن. وأستعد أیشا 3 


ق 


م والحوار المتفتم, واستعد لرؤية الأمور 
ن تری الامور “ن وجهة نظر الأخرين. 
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لن تعاقب على غضبك» ولكن غضبك 
هو ما سيعاقبكک. 


- حكمة هندية 


لفضب والاستياء .من أكثر المشاعر الضارة التي تنتابناء فستقابل داثمًا 
تلف 


أشخاصًا يفضيوننا أو يجرحون مشاعرنا بدون آن نواجههم؛ بل نترك 
المشاعر الجامحة ثتعاظم رداخلتاً؛ وبل أن زدرك الأمر تزحف هذه المشاعر 
مثل النبات المشىلق ت خلايانا وأعضائنا. يجب علینا ألا سمح 
لمشكلات الأخرين بأن تحبطنا منذ البداية. 
مرا پزعجك؛ لا تحمل له ضغينة؛ ولکن 

خاف ظهرك. 


الپرن: عندما بقعل شخد ر ی لتاقي بالامر 
یه رف که اذل قت ما :ا ۰ 
واجهه ومن ثم '! 
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۸ ويسر 


اُمساف بيدي» ودعنا توصل لتسويهة. 


- أن "HE COMPROMISE‏ › ذا فورمات 


وحدها لا تكفي لإنجا العلاقة؛ حيث يجب عليك أن تترك المجال للشخص 


الآخر ليعبر عن نفسة. لا يعني هذا أنه يجب عليك أن توافقه علی کل شیء! 


أنك لن تفعل ولا باس من هذا ولکن إذا فشات ف التوصل لحل وسط وثسوية 
بينكما؛ فستجد نفسك وحيدًا. 


الپرن: اعمل مع أصدقائك أو عائلتك أو زملاقد في العمل من أجل التوصل 


إلى ٹسويات غندما تواجه العقبات علاقت. 


افعل ما یمکنك فعله» باستخدام ما تملکه 
من المكان الذي توجد به. 


- تودور روزفلت 


نستحق جميعًا الاحترام أن نعلم إلى أين وصلنا في رحلتناء ولكن الكثير من 
صدیقاتي یخضن علاقات لا يماملن فيها بالاحترام الذي يستحققنه» حيٹ 
) لا يوون بوعودهم ولا يفصحون عن نواياهم الحقيقية. تعرفت 
ا ا س درقاتي على شخص؛ وأخبرته مذذ البداية بأنها ترغب في أن 
2 به ولکنه لم یکن مخلصًا لها ,كانت واثقة بأنها قادرة على تفييره 
ا يا اذا ما قشنا المزيد من الوقت في التترف على بمضهماء لا شك 
ہے بء تفییره» ولکنها تجاهلت هذا لأنها كائت تأمل في تحقيق 
قي 

مرادهاء 

و رو ا لاکن تس آن کون خلا می الا چیم بل دبل 


إار وابعد چ 
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عندما تواجه أمرّا ما أكبز من قدرتك وفشل الجميع في مساعدتك. يجب أن 
كين مستمدالأن تسام مشكلاتك لمن يمللن قدرة ایر من شرن وان ی اا 
بالل يمنحك قوة داخلك وحورك. إن إدراك وتقيل أنك لست قادرا على الثحكم 
في كل شيء في الحياة أمر محفز للفاية ومن شأنه أن يقودك إلى المزيد من 
القوة: 


فهرت: فكر في الأمور التي تتمسك بها. خذ نفسًا ميقا واتركها لقواك 
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۱ يسار 


هاتفك < يحمل الإجابة عن سمادتك - 
أنت من تحملها. 


يقضي الكثير منا كثيرا من الوت يتحدث في الهاتف الخلوي كما لو كان 
ملتصتًا بنا. أنا لا انتقد ذلك لأنني أعاني من المشكلة ذاتهاء ولكني بدأت 
مؤخرًا أقاوم الإمساك بهاتفي. خاد اكتشقت أيني اة كوسيلة لإلھائی 
عن أفكاري في الوقت الذي يچب علي آن أتقبلها. 


pas:‏ اترك هاتفك ك اليوم. e‏ تشدر a‏ ملحة في ل ماس الألماب 
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التسويف مثل البطاقة الائتمائية:؛ 
تسعد ف للغاية حتى تصلك الفاتورة. 


- کریستوفر بارکر 


يعلم الجميع أنه ليس من المفترض بهم أن يسوفوا؛ 


| ولکننا جفيعا نق 
الوفت. كلما زاد عدد الامور التى تقو. “ا 


ا ت E‏ بثاجیلھاء تر آکیی یا 1 ¥ 6 
التوتر والشعور بأثك لد لستعليع الد 4 ا 5 کثرو بېہت لف 


الہرن: أدر وفتك ومهاملی RET‏ أولوياتك. 
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۲ ايسہبر 


يوجد إيمان بدون شك. 


مجهول 


E |‏ تی کی کف المرات يقول هذه المقولة التي جرکت مشاعري 
متها. پواجه کل منا لحظات يشمر فيها بالشك ونبد في التساؤل: 
ا ا بالأعمال اسحيسة آم لا. لا باس آن تتساءل عن رحلتك في 
- ل دا پش انك تنم وتار بها إا لم پوجد ما تشکف به هان پوچد 
الحياة لان هد : 

ما تۇمن به. 


e‏ على وفکر بعمق ظي سب ما تشعر به, 
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٤‏ ویسیر 


فکو کثیرًا وستحصل ملی الگفیر. 


ا ن انير هي جميع التفاسيل التي ترڅب في رويتها في حياند. 
واد ما فگرت في أمر ماو واعثقدت أنه مبالغ فيه أو أنك غير قادر على شحفيقه. 
فدح هذه الفكرة تهب بالسرعة نفسها اتی جاعت بيا 


الپرف: ضع قائمة برغباتك وأهد افك وآمالك للسنة القادمة. 
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٥‏ اسار 
العائلة تمنحنا القوة وثبني شخصيتنا. 


إني لم أكن لأتفلب على كل ما مررت ت ٻه لولا حب أسرتي لي وإيمانهم بي 
ودعمهم لي؛ حیٿ إن وجودي مدهم يمنجلي السعادة وينسيني أية مشكلة 
تواجهني أو خوف ينتابني فهم يثقبلونني بغض النظر عن عيويي؛ وأتقبلهم أنا 
ایا بقظن اتر عن آی يء. 


أ دون شروط. 
أ ۴ f‏ از | : واحيهة ۹ 
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ق 


لا بهم مدی بطء مسيرتك المهم 


أنك لم تتوقف. 
حكمة صينية 
السرعة أمر تسبيء فبعض النا 


م ی س يتحركون بسرعة وبعضهم یتح رکون ببطء, 
و بی رور انات متسل لی زین في آي ری انی انیم أن 
تواصل التحرف» أيا كان ما يتطلبه الأمر. | 


للرفت: تحرك بسرعة أبطا اليوم؛ بدءا من اللحظة التي تفتح فيها عينيك 
وحتى اللحطة التي تغلقهما فيها. a.‏ 
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۷ سییر 


حافظ على قوتك. 


بعانی كل منا من أمر ما في حياته. وقد أدركت أنه بفض النظر عن المكانة 
التي وصلت إليهاء إن هناك غابة أسمى, فنا أستخدم صوتي لألهم الناس 
رأساعدهم على التفلب على مشكلاتهم؛ وأحفزهم عندما يشعرون بالإحب م 
يمكنفي أن أتغلب على حياتي یوما بعد يوم بفضل معجبي الذین پلهمونني لافعل 
ما أفعله الآن ويلهموذني لأذال قوية یوما بعد يوم 

الپرف: حافظ على قوتك من آجل نفلك 3 ا 
قوتك من أجل إمداد الآخرين بها 
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۸ ویسببر 


عند ما تکون مشكلاتك أكبر منك فمن 
المهم أن تطلب المساعدة. 


إننا شمر أحيائا بأئذا غارقون في مشكلادنا حتى التخاع وقد نشعر بالخجل 


منهاء قبل أن بدا زحلة علاجي من الإدمان وبحب إيذاء الذات. كنت أتوارى 
من أنظار المميم؛ وهن بيدهم نفسي. كنت خائفة من طلب المشاعدة وكزت 
أشمر بالخجل الشديد مما كثت أشعل و زت أعتقد أن ذلك لن ينتهي أبدًا. إذا 
ما کنت أنت أو شخص تعرفه يماني أية مشكلةء فمن الضروري ات 
المساعدة؛ فقد تنقذ حياتك أو حياة من تحب. 


زلہرفن؛ ل تتوار عن أنظار نشاب أو الآخرين, وا بحثٹ عن المساعدة. 
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دائما في النهاية. 
- فیرری 


لا پمکننا تجنب المواقف المصيبة؛ حيث إنها تطرأ عندما لا نتوقع حدوثها - 
عندما لا نكون على استعداد لمواجهتهاء ولكن من المهم أن ذركن إلى حقيةة 
نها لا يمكنها أن تستمر للأيد. 


الہرن: فى آثتاء مواصلة رحلتك فى الحياة ذكر نفسك دائمًا بأن فوك 
تزداد بقدر ما تواجهه من تحدیات. 
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۲ یسار 


أيها الإنسانء عندما تفقد ضحكتف تفقد مكانتك. 


- کين کيسي 


فل بات ا وا بأننا خاسرون شي کل ما نفعله؛ وقد تشعر بالحزن 
والإحباط والانقسام والكثير من المشاعر الأخر ى؛ ولكن من المهم أن نحافظ 
على روحنا المرحة, فعليك أن تثذكر أن تضحك في مواجهة هذء الأمور وإلا 
ستسيطر عليك: فالضحك سيساعدك على رؤية النور في عتمة الظادم. إنه 
أكثر قوة مما قد ثشخيل. ) 


ژلپرفن؛ حتى في أكثر لحظات حياتك إحباطاء 


حافظ على روحك المرحة 
واستخدمها. 
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والآن ترحب بالعام الجديد الذي يمتلئ بالكثير من الأمور 
التي ثم توجد من قبل. 


- راینر ماري زیلکي 


اقض بعض الوقت في تقييم العام الماضي, وفكر في الكبفية التي تطورت بها 
وکیف تفپرت» وما ترغب في مواصله شلة وما أضبحت صشدا تذل عثه 
لطالما وجدت أن الأيام الأخيرة من كل عام مفعمة بالطاقة واحتمالات التفيير 
بحيث يكون أفضل ما تفعله هو الجلوس والتفكير. 
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tug hot! 


5 5 ıl fer 


كل صباح» أبدأ يومي بالتأمل. فهذا يمنحني الوضوح والقوة لأعيش 
کل يوم بکل ما فيه. أحاول أن آحيي کل یوم جدید بدلا من أن أترکه 
يحييني بطريقته. فميش الحياة كما هي يجعلنا نعيشها بكل ما ٠يا‏ 


ISBN G28-107207905-7 


0 


81072"07 98 


الاسخةانكترولية 


READ a 


مب جسر او و © 


Scanned by CamScanner 


